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 Resumo  
Nesta investigação foram propostas algumas temáticas ou dimensões para o estudo 
psicológico da oração: convicção/fervor, sentimentos positivos e processos de distracção 
versus concentração. A oração católica é conceptualizada como uma comunicação com o 
divino e uma forma de expressão de fé e convicção religiosa. Como metodologias de estudo 
utilizaram-se a entrevista semi-estruturada e, ao longo de 28 dias, a auto-observação apoiada 
em escalas de auto-monitorização. Deste modo, procurou-se aceder às significações de fé, 
procedendo-se a uma classificação dos níveis das significações expressas e compreender os 
efeitos da auto-observação na análise do grau de convicção/fervor, modificabilidade após a 
oração, assim como do nível de equilíbrio dialéctico entre processos de concentração e 
distracção. Procedeu-se à análise estatística da associação entre as dimensões e da correlação 
entre as três escaladas subjectivas. A amostra foi constituída por 32 praticantes da oração 
católica pertencentes na sua maioria a uma paróquia. Os resultados evidenciam a pertinência 
das dimensões consideradas e apontam para a pertinência da oração como método de auto-
sugestão.  
 Palavras-chave: oração; níveis de desenvolvimento da fé, modificabilidade pela oração, 












In this research several themes and dimensions for the psychological study of prayer were 
introduced: conviction/fervour; positive feelings and processes of distraction versus 
concentration. Catholic prayer is conceptualised as a communication with the divine and a 
form of expressing faith and religious conviction. The methodology used an initial semi-
structured interview and during 28 days a procedure of self-observation supported by self-
monitorisation scales. It was intended, on one hand, to attain the significations of faith and 
establishing a classification of the stages of the expressed significations, and on the other, to 
understand the effects of self-observation in the analysis of the degree of conviction/fervour, 
modifiability after prayer, as well as the level of dialectical equilibrium between the processes 
of concentration and distraction. A statistical analysis of the association between the 
dimensions and of the correlation between the three subjective scales was carried out. The 
sample consists of 32 Catholic practitioners of prayer belonging mainly to the same parish. The 
results highlight the relevance of the studied dimensions and suggest the pertinence of prayer 
as a method of self-suggestion. 
Key words: Prayer; stages of development of faith; modifiability through prayer, dialectical 

















1. Introdução ao estudo Psicológico da Oração 
 
 
1.1. Enquadramento religioso  
O Cristianismo é uma religião monoteísta (abraâmica), que reconhece na pessoa de 
Jesus Cristo o filho de Deus, o Messias que encarna a Palavra de Deus (Clément, 1997). O 
Catolicismo é uma doutrina específica do Cristianismo, que se estrutura numa hierarquia 
centralizada em Roma – cuja figura mais proeminente é o Papa –, e que se estende através de 
comunidades de crentes – as dioceses e paróquias, dirigidas por bispos, e compostas por 
delegados – padres, sacerdotes, diáconos1. 
A oração revela a importância do sagrado no quotidiano do indivíduo, e estabelece uma 
relação de aliança com Deus. Como refere o antropólogo Peter Worsley: “Há uma 
problemática do significado que os membros de uma sociedade têm de resolver, isto é (…), 
esses membros têm necessidade de integrar os fatos da sua vida quotidiana numa estrutura 
mais vasta que será parte de um padrão global onde as suas vidas encontram um sentido” 
(1976, p. 480). 
 A Igreja Católica reconhece como fontes de revelação das verdades religiosas as 
Escrituras (i.e., a Bíblia Sagrada) e a Tradição. Afirma a necessidade de dogmas que canalizem 
a fé de todos, a importância da sucessão apostólica e a legitimidade dos sete sacramentos. A 
vida de Cristo exposta nos Evangelhos é encarada como exemplar e serve de modelo de 
conduta2.  
A oração na Igreja Católica assume um papel crucial na expressão e na vivência da fé. A 
contemplação é considerada uma prática de qualidade superior, que se contrapõe à actividade 
espúria do quotidiano (no sentido de que nenhum trabalho humano pode igualar a beleza do 
cosmos físico3). Santo Agostinho, nas Confissões, atesta a superioridade da vida contemplativa 
em relação à vida terrena: “ía o meu espírito através das formas corpóreas (…) e 
fundamentava o belo como aquilo que convém por si mesmo, e o apto como aquilo que se 
adapta a alguma coisa. Voltei-me para a natureza do espírito, mas a ideia errada que tinha 
acerca das coisas espirituais não me deixava ver a verdade. Entrava-me pelos olhos dentro a 
                                                 
1 Para uma compreensão mais extensiva e analítica do Cristianismo e do Catolicismo, cf. Jean Delumeau (Dir.) 
(1997). Para uma contextualização factual e histórica, cf. Encyclopedia of Religion (2nd Edition).  
2
 Veja-se, por exemplo, Joseph Ratzinger (2007): seguindo Cristo, os cristãos obtêm a única forma real e definitiva 
de se salvarem da sua condição de pecadores. 
3
 Pese embora este seja um pressuposto evidente na oração em contexto católico, encontramos analogias na 




força da verdade, mas eu desviava a minha mente palpitante do incorpóreo para as figuras e 
as cores e para as grandezas físicas (…). Notava nesta uma certa divisão, e aquela unidade [o 
mundo espiritual] parecia-me consistir a mente racional e a natureza da verdade e do sumo 
bem” (Santo Agostinho 2000, p.155) 
A prática contemplativa é entendida como uma forma de relação e comunhão com 
Deus. A Igreja instiga à prática de oração, através da participação na Eucaristia, da organização 
de liturgias, de peregrinações, e na prática de orações pessoais e comunitárias. No Catecismo 
da Igreja Católica4 (1993) é consagrado um capítulo à oração, e nele são apresentadas, como 
forma de orientação, fórmulas e sugestões de para a sua prática. 
 
1.2. Oração como expressão de fé  
 
A oração remete para o acto de comunicação com uma entidade divina ou espiritual. No 
âmbito do cristianismo, é uma expressão essencial da vida moral e teológica (Silva, 2001), 
ligada ao plano salvítico de Deus.  
O elemento central que impele o indivíduo à oração é a convicção na verdade dos 
pressupostos religiosos. E é uma atitude prática de orientação hermenêutica fundamental 
(Duque, 2004). O sistema de crenças confere significado aos acontecimentos da vida 
quotidiana. Refere o sociólogo Edward Shils: “As crenças sagradas são sobre coisas 
consideradas as mais vitais e mais básicas para a existência (…). O que é importante é que 
essas propriedades [sagradas] incorporem e representem simbolicamente ou estejam ligadas a 
símbolos, essenciais para a nossa imagem da vida e do universo e da sua correcta ordenação” 
(1992, p.314). 
O crente assume que é através de Deus e de uma relação de proximidade com o mesmo 
que é possível superar as vicissitudes da vida. Aquele que se coloca na posição de homo orans 
(Häring, 1983) dá forma e sentido à sua existência através do louvor e do agradecimento.  
Existe a convicção de que os recursos, as palavras e as intenções daquele que recorre à 
oração são facultados por Deus; ou seja, de que é Deus que cria as condições de devoção, e 
que sem Ele nada se realiza (cf. Häring, 1983; Catecismo da Igreja Católica, 1993, Bíblia 
Sagrada, 1993). Como refere Hannah Arendt (2001), “O problema da natureza humana (…) 
parece insolúvel, tanto no seu sentido psicológico, como no seu sentido filosófico geral. É 
altamente improvável que nós, que podemos conhecer, determinar e definir a essência natural 
de todas as coisas que nos rodeiam venhamos a ser capazes de fazer o mesmo a nosso 
                                                 
4 O Catecismo da Igreja Católica é o documento que expõe a doutrina da Igreja, com o propósito de constituir uma fonte de 




respeito: seria como saltar sobre a nossa própria sombra (…). É por isso que as tentativas de 
definir a natureza humana levam quase invariavelmente à construção de alguma deidade” 
(p.24).  
 No contexto do cristianismo, a relação entre Deus e o crente é mediada pelo Espírito 
Santo (E.S.). É através Deste que a fé é introduzida na vida de cada um e as mensagens são 
expressas a Deus (Häring, 1983; Melo, 2006; Silva, 2001). 
A oração possibilita, portanto, a compreensão da fé; gera uma dimensão intelectualizada 
e personalizada; é a descoberta da mensagem que Deus tem para os que Nele acreditam.  
 
1.3. A oração como comunicação a Deus 
 
A oração é encarada como um acto de comunicação, como uma relação de proximidade 
e confiança com o divino (Gill, 2005; Caffarel, 1989; Pedroso, 1989; Melo, 2006). Essa dinâmica 
relacional, semelhante à que se sucede entre dois amigos, possibilita um sentimento de 
orientação e pertença a uma totalidade (Johnson, 1957). Mais do que uma procura de 
benefícios, o que potencia o investimento na oração é a certeza de que existe uma entidade 
que está sempre presente e pronta a escutar as preces. Como refere o Papa Bento VXI em 
Carta Encíclica (2006, p.21): “Quando já não posso falar com ninguém, nem invocar mais 
ninguém, a Deus sempre posso falar. Se não há mais ninguém que me possa ajudar – por 
tratar-se de uma necessidade ou de uma expectativa que supera a capacidade humana de 
esperar – Ele pode ajudar-me.” 
Pelo seu carácter exemplar, a Bíblia Sagrada5 assume particular importância para a 
comunicação entre o divino e o crente. No Antigo Testamento a oração representa uma 
dimensão pessoal e comunitária. Determinadas figuras – Abraão, Moisés, David, o Povo de 
Israel e os Salmistas6 – servem de arquétipo à prática. No Novo Testamento, a oração assume 
uma forma cristocêntrica, ou seja, é modelada e fundamentada segundo a forma como Jesus 
Cristo a incitou e preconizou (Silva, 2001). 
 
 
                                                 
5
 A Bíblia divide-se em duas grandes partes – o Antigo e o Novo Testamento, e compõe-se de 76 livros. Na primeira 
parte, reunindo 46 livros, é descrita a história de Israel; a segunda parte, composta por 27 livros, relata a história do 
designado filho de Deus: Jesus Cristo.  
6
 Ou seja, os autores dos Salmos. Estes são orações cantadas, acompanhados por instrumentos musicais. Também 
são considerados poesias. O Livro dos Salmos integra-se no Antigo Testamento e sintetiza a experiência do povo de 





1.4. Modalidades da oração  
 
O acto da oração pode tomar diversas formas, em função da necessidade, do propósito, 
ou da ocasião. Silva (2001) indica uma relação das modalidades e formas possíveis. As orações 
latrêuticas, ou seja, de adoração, e as orações eucarísticas, de acção de graças, visam a 
glorificação de Deus de modo desinteressado; não remetem para um tempo presente. 
Apontam, sobretudo, para a eternidade e focam atributos positivos. As orações impetratórias, 
i.e., de súplica e pedido, e as orações reparadoras, de satisfação ou propiciação, têm por 
objecto o perdão, assim como a resposta de outras necessidades humanas; visam igualmente a 
superação da indigência humana, i.e., têm propósitos antropocêntricos.  
Há também a oração mental e vocal, que podem ser entendidas como meditação e 
contemplação. Compreende a oração pública, proposta e aprovada pela Igreja, concretizada 
nas celebrações litúrgicas, útil para reforçar a fé e convicção religiosa (Häring, 1983), e a 
privada, segundo a iniciativa e a convicção de cada crente. A oração litúrgica implica a leitura e 
a reflexão de textos. 
 
1.5. Condições para rezar 
 
O ponto de partida para entrar em oração consiste em estabelecer um relacionamento 
directo e pessoal com uma entidade divina (Silva, 2001; Melo, 2006). A oração, em contexto 
católico, não é apenas uma técnica ou um esforço de auto-transcendência, mas uma prática 
intrínseca à própria existência humana, envolvendo a totalidade da pessoa (Bianchi, 2004).  
Regra geral, pese embora os métodos para a prática da oração serem considerados 
como meras formas estruturais, existem alguns preceitos vulgarmente tidos como adequados. 
A assunção de que uma prática regular pode ajudar na obtenção de resultados é comum em 
autores que substanciam os princípios inerentes à oração (Caffarel 1985; 1989; Pedroso 1989; 
Melo, 2006). Estes autores considerem também que, em termos físicos, deverá: a) procurar-se 
um local que possibilite o recolhimento, o silêncio; b) estar-se atento à respiração, de modo a 
alcançar o relaxamento; c) procurar-se a abstracção dos problemas do quotidiano.7 
 
                                                 
7 Caffarel (1989) destaca ainda a importância de se persistir contra a inércia inicial da prática causada por diversos factores: 
dispersão, cansaço, dificuldades em parar o pensamento, receio da solidão. Ao longo da oração deve-se reafirmar a vontade de 
permanecer em oração, através de verbalizações constantes. Também se deve evocar o Espírito Santo no início de cada oração, 




1.6. A oração como variável psicológica 
 
A expressão da religiosidade surge indissociável da oração, e corresponde a uma 
componente cognitiva e emocional fundamental (Levin, 2008). A oração tem sido definida, na 
literatura das ciências sociais, como uma manifestação religiosa pessoal, que permite 
experienciar uma sensação de harmonia interior e um sentimento de pertença a uma 
totalidade transcendente e divina, necessária para a reflexão pessoal, a resolução de 
problemas e a superação da solidão (Johnson, 1957; Masters & Spielmans, 2007; Leondari & 
Gialamas, 2009; Core, 1957). Em Psicologia, a investigação tem sido dirigida para o papel da 
oração na promoção da saúde, bem-estar físico e mental, e para as suas dimensões sociais e 
comportamentais (McCullough & Willoughby, 2009); tem sido associada a conceitos como a 
religiosidade, a espiritualidade e a práticas como as das terapias alternativas (Trier & Shupe, 
1991; Wachholtz & Pearce, 2007; Masters & Spielmans, 2007; Leondari & Gialamas, 2009); e 
tem sido integrada na diversidade de outras práticas religiosas, tais como a frequência assídua 
na Igreja e em celebrações religiosas, a procura de apoio social em grupos religiosos ou o 
estudo de textos bíblicos.   
A asserção de que a oração é uma prática relevante para a saúde é recorrente. É 
considerada como um complemento da medicina tradicional, e usada como estratégia para 
confrontar processos de dor8. As práticas espirituais envolvem sensações de paz e 
tranquilidade, das quais resultam experiências de bem-estar e relaxamento9. 
Ellison et al. (cit. Master & Spielmens, 2007) analisaram a importância da frequência da 
prática, e demonstraram uma tendência para orar mais quando existe uma saturação de 
outras estratégias e a situação parece extremamente desesperante. Quanto mais grave for o 
problema, maior o recurso à prática de oração, e quanto mais positivos forem os resultados, 
maior a probabilidade do indivíduo recorrer à oração em circunstâncias semelhantes. 
                                                 
8 No contexto de doença, o controlo da dor em geral e da dor crónica, através de práticas espirituais e religiosas usadas como 
estratégias cognitivas e comportamentais, tem merecido especial atenção. Wachooltz e Pearce (2007) consideram que as práticas 
espirituais podem reduzir o impacto da dor e dos níveis de stress, funcionando como distractores, e agir também como forma de 
suporte ao promover as interacções sociais. Em termos biológicos, essas práticas parecem exercer influência no aumento da 
densidade de receptores cerebrais de seretonina, ajudando na regulação da dor e na disposição do indivíduo. Há também a ideia 
de que estratégias espirituais nas experiências de dor podem aumentar o sentimento de controlo e auto-eficácia. Estes são úteis 
na minimização ou alteração do acontecimento doloroso, levando a pessoa a aumentar a capacidade de adaptação e tolerância à 
dor, e encorajá-la na procura de estratégias de coping. 
Da mesma forma que Engel (cit. Wachholtz & Pearce, 2007) considerou no seu modelo biopsicosocial, a influência de múltiplos 
factores – biológicos, sociais, psicológicos – numa relação complexa entre o indivíduo e o meio, no contexto da saúde e da doença, 
o modelo biopsicosocial-espiritual reconhece o impacto das variáveis religiosas em modelar as experiências biológicas do doente 
(Sulmasy, 2002, cit. Wachholtz & Pearce, 2007). O modelo ajuda a compreender a razão pela qual os indivíduos recorrem a 
estratégias de coping religioso, em situações de doença, e assim alcançam resultados vantajosos. 
 
9
 Master & Spielmens (2007) relacionam a oração com sentimentos de medo, tensão e com situações de gestão de stress ligadas a 




Poloma e Pendleto (cit. Master & Spielmens, 2007) investigaram conteúdos de orações, 
e notaram que as orações de petição, as pré-estabelecidas (e.g. Pai-Nosso) e as de meditação 
implicam diferentes tipos de relação com o bem-estar geral. As orações de carácter coloquial e 
de petição predizem aspectos de felicidade; as meditativas relacionam-se com um bem-estar 
existencial e de satisfação religiosa; as pré-estabelecidas são associadas a momentos de 
depressão, solidão e tensão.  
A oração pode também ser utilizada como uma estratégia de coping. Mclntosh e Spilka 
(cit. Master & Spielmens, 2007) distinguem três estilos de coping reflectindo um modo 
específico de vivenciar a relação com Deus: um estilo de adiamento, caracterizado por usar a 
oração como forma do indivíduo se desresponsabilizar por o que de mal lhe acontece, 
atribuindo a culpa a Deus; um estilo colaborativo, em que o recurso à oração não impede a 
procura de outras formas de combate à fonte de stress; e um estilo auto-directivo, em que, 
pese embora se reconheça a importância duma entidade divina, o indivíduo assume o controlo 
total da situação. Wachholtz & Pearce (2007) referem também que os estilos de coping podem 
tomar uma forma adaptativa – quando se considerarem os resultados positivos como uma 
ajuda da entidade divina – ou negativa – quando as dificuldades são atribuídas à divindade e 
interpretadas como uma punição de Deus. 
Outros autores pretendem desmistificar a ideia da influência do divino e relacionam 
estes fenómenos com mecanismos psicológicos controlados pelos sujeitos. (Bush et al., 1999). 
Referem, por exemplo, que estratégias cognitivo-comportamentais de relaxamento e 
biofeedback podem resultar tanto com pessoas religiosas, como com as não religiosas, 
enquanto que o recurso a estratégias espirituais resulta melhor com as pessoas com 
sentimentos religiosos. Ou seja, a predisposição para determinadas práticas religiosas é 
fundamental para atingir resultados positivos.  
Levin (2008), na sua análise sobre a cura pela fé, sugere que os processos mentais 
podem ser influenciados por sugestão (e.g., em discussões, leituras, recitações, meditações e 
concentrações em textos ou orações). Refere também que a hipnose pode ser um método 
eficaz de auto-controlo, i.e., a indução mental de um ideal de fé provoca uma alteração na 
consciência do paciente, estimulando os mecanismos psicofisiológicos de auto-controlo e 
aumentando a resistência à dor e a outros sintomas. 
Também ao nível da promoção da saúde Levin (2008) sublinha a vantagem dos 
indivíduos pertencerem a grupos religiosos, na medida em que estes providenciam apoio 
social e incentivam a aquisição de comportamentos saudáveis e preventivos. A produção de 




acuidade da oração pode produzir efeitos positivos ao nível da função imunológica, 
diminuindo, assim, o stress (Levin, idem). 
 
 
1.7. Oração como método de Sugestão e Auto-sugestão  
 
O termo sugestão é comummente usado no quotidiano sempre que alguém é 
instigado, por vontade própria ou por solicitação de outrem, a dar o seu parecer ou opinião 
sobre qualquer questão. O indivíduo pode ser influenciado pelas sugestões dos outros, ou ele 
próprio pode ser o juiz da sua reflexão e chegar a uma nova ideia, sem que tal tenha de passar 
por um processo de influência externa.  
A temática da sugestão é apresentada por Joyce-Moniz (no prelo), de acordo com duas 
asserções complementares. Por um lado, é entendida como uma atitude proposicional, um 
veículo epistemológico para chegar a uma nova significação que, através de um processo 
reflexivo, levará consequentemente a outra resposta. Por outro, o termo pode ser 
compreendido como um processo impositivo, na medida em que o indivíduo defende uma 
ideia, um pensamento ou uma acção, dirigindo-o a outro até este o aceitar.  
Habitualmente, aderir a uma ideia sugerida por outrem implica que a pessoa tome por 
verdadeiro aquilo que lhe é incutido e reveja facilmente nela própria o que é sugerido. A este 
propósito o autor (idem) refere que há, de facto, quem adira a determinadas ideias – sugeridas 
externamente ou imaginadas pela própria pessoa – por serem assumidas como determinantes 
para a sua vida, mesmo que estas sejam irracionais ou absurdas, e não recorram a qualquer 
juízo crítico.  
De formas dialecticamente opostas, podem ser consideradas duas asserções. Por um 
lado, o indivíduo pode aceitar incondicionalmente uma sugestão, sem se questionar acerca 
desta; por outro, pode pensar em que medida essa sugestão lhe é útil, mesmo que não a 
assuma como verdadeira (Joyce-Moniz, no prelo); pode também oscilar entre as duas formas e 
optar por uma ou por outra consoante as situações. 
Assim, estas duas atribuições, antagónicas mas interdisciplinares, podem ser 
concebidas ao longo de um contínuo dialéctico. No presente trabalho, considera-se que a 
oração pode igualmente ser pensada em termos deste contínuo dialéctico, onde se encontram 
posicionadas as várias metodologias sugestivas para a prática da oração. Esta prática implica a 
aceitação de uma ideologia religiosa expressa em termos de fé, crença e convicção. No 




as significações de fé enquadram-se num processo de sugestão influencial e impositivo, uma 
vez que o indivíduo aceita o que não pode ser comprovado pela racionalidade dos factos, ou 
pela evidência concreta e empírica (Carroll, 2003, cit. Joyce-Moniz, no prelo). Por outro lado, o 
modo como a oração é praticada pode variar em função de diversos factores e resultar numa 
reflexão individual, adaptada às necessidades e vivências da pessoa. Neste caso a prática da 
oração situa-se mais próxima do outro extremo, dito de aceitação utilitária da sugestão. 
Embora a aceitação incondicional resulte num plano ideológico, e seja determinada 
por processos de sugestão, o mesmo pode não acontecer quando se analisa a forma como o 
indivíduo põe em prática a sua crença. A forma como os indivíduos regulam a sua prática e os 
rituais de oração é variável e pode estar dependente de um processo auto-sugestivo. Contudo, 
sempre que recorrem a uma dada orientação religiosa, como a de um grupo ou movimento de 
oração, retomam a adesão aos procedimentos sugestivos. Tal como Joyce-Moniz refere, “dado 
o empurrão motivacional de partida, sugestões e auto-sugestões constroem-se a elas próprias, 
numa dinâmica crescente de identidade, adesão ou aceitação” (idem). No caso da oração, esta 
dinâmica motivacional parece estar associada ao pensamento pragmatista, a partir do qual se 
compreende a importância dos efeitos práticos a que a aceitação da sugestão conduz, 
implicando, assim, a ideia de que “a sugestão deve completar-se na acção” (Joyce-Moniz, 
idem). É através da oração que o crente experiencia verdadeiramente as consequências da sua 
fé e é também a partir dessa prática que retira benefícios para a sua vida.  
 Assim, o conceito de auto-sugestão encontra-se próximo do da auto-persuasão, na 
medida em que é o próprio indivíduo que se convence e impõe uma significação da realidade, 
sobejamente conhecida e valorizada por si (Joyce-Moniz & Barros, 2005; Joyce-Moniz, no 
prelo). Deste modo, para o indivíduo tentar convencer-se de algo repetidamente, seja o 
objecto da persuasão real e lógico ou irracional e inexistente, tem de assumi-lo como 
verdadeiro e estar certo das vantagens que este processo tem para si. Na oração, como foi 
mencionado anteriormente, o sujeito investe nos diversos modos de a praticar, e embora 
recorra, ou não, a outros processos sugestivos, que incentivam a crença, pode gerir de forma 
autónoma as suas significações e regular a sua prática. Quanto mais investir nesse processo 
maior probabilidade terá de usufruir dos benefícios que deseja atingir. A procura de 
significações sugeridas por outrem, como forma de orientação, ou a opção por uma prática 
mais autónoma, reflectem a diversidade da realidade da oração católica – o que vai de 
encontro à dicotomia metodológica, proposta por Joyce-Moniz (no prelo), entre a sugestão, 
como dimensão influencial e a auto-sugestão. Num extremo do contínuo preponderam as 




metodologias de hipnose, de indução imagética, etc., são as que melhor se integram neste 
extremo. No outro prevalecem as formas de auto-sugestão, produzidas com intencionalidade e 
autonomia epistemológica e ontológica, a partir das quais resultam as práticas de meditação e 
os processos de observação e registo do próprio, como a auto-monitorização reactiva (idem). 
Considera-se que a oração praticada pelos participantes neste trabalho se aproxima deste 
último extremo pois, para além das características da oração e do modo como a realizam, 
também adaptam na sua prática habitual a metodologia de auto-monitorização como forma 
de auto-análise.  
 
1.8. Dimensões do estudo 
 
 No estudo da prática da oração o que parece inteligível para uns – aqueles que 
partilham a crença e professam a mesma doutrina – é enigmático e dubitável para os outros – 
para quem a ideia de rezar a um Deus não passa de uma realidade abstracta, fruto engenhoso 
de imaginação e desejo. Muito embora a prática da oração apresentada neste trabalho esteja 
circunscrita a uma doutrina religiosa, tal como foi referido na primeira secção, e 
continuamente usada pelas pessoas no seu quotidiano como forma de proximidade do plano 
divino, é também praticada como método de conhecimento, reflexão e orientação (Bento VXI, 
2006).   
 As dimensões em análise, através da metodologia de auto-monitorização, procuram 
conciliar três temáticas importantes na prática da oração. Por um lado, a convicção na 
evidência da experiência espiritual, integrando os termos de fé e crença, e envolvendo as 
noções de intenção e vontade que instigam a oração. Assim, a integração nesta dimensão da 
Teoria de Estádios de Desenvolvimento da Fé de James Fowler (1981), cuja fundamentação 
teórica constitui a base de análise de conteúdo das entrevistas do trabalho, permite 
compreender o papel da fé na vivência pessoal e comunitária da religiosidade, bem como a sua 
influência no desenvolvimento humano e na forma como o mundo e a concepção de Deus são 
apreendidos. Por outro lado, os sentimentos positivos permitem compreender a relação entre 
a oração e as consequências/efeitos que se pretendem alcançar, e que por si só podem ser 
motivadores de uma prática continuada. Por último, os processos de concentração constituem 
uma dimensão presente e necessária em qualquer prática de oração. São aqui concebidos 
dialecticamente ocupando um dos lados de um contínuo, sendo o outro lado representado 
pelos processos de distracção. Nesta perspectiva, a luta pela preponderância da concentração 






A convicção religiosa foi a primeira dimensão analisada pelos participantes do estudo 
durante o processo de auto-monitorização. Implica a influência que o espírito e a metafísica 
exercem na forma como o indivíduo experiencia o que lhe é transcendente, i.e., a sua relação 
com Deus e com a religião. 
A convicção pode ser entendida como uma dupla crença – a crença da crença: estar 
convencido de algo implica tomar como verdadeiro ou certo um estado de coisas em virtude 
da razão, a partir da qual o indivíduo defende a sua ideia ou acção tida como correcta. Apesar 
do conteúdo poder variar, a convicção supõe, assim, uma entidade ou relação de 
racionalidade. Para o indivíduo adoptar uma postura pessoal e de intimidade com uma ideia 
ou acção, como da prática de oração, necessita de assumir como verdadeiros os princípios da 
ideologia que professa. A ideia de Fichte (cit. Gil, 2006, p. 81), de que a pessoa só se convence 
automaticamente do verdadeiro e que somente este força a convicção, ilustra esta asserção. 
Para os cristãos, a verdade resulta de um acto de fé (Guerrero, 1957). A fé permite aceitar uma 
realidade concebida num plano metafísico e associá-la a uma sequência de evidências, que 
comprovam a existência de Deus. A doutrina inculca no crente uma sucessão de princípios que 
são interiorizados pelo próprio como verdadeiros, tais como: a convicção de que tudo quanto 
Deus criou deve ser recebido como norma de vida, religiosa ou moral; a convicção da 
existência de um Deus, que manifestou uma doutrina e que é infinitamente sábio; a convicção 
de que esta preposição é revelada e pode ser acreditada. A verdade metafísica da admissão da 
existência de Deus e a realidade da revelação da figura de Jesus Cristo torna-se desta forma 
acessível à razão humana, pelas demonstrações apodícticas e pela participação activa nos 
rituais da religião (de que a oração é exemplo).  
Desta forma, a análise desta dimensão implica que os participantes revejam, no momento 
da oração, o grau de intensidade da certeza da crença.  
Pese embora a subjectividade atribuída ao conceito de convicção, no contexto da presente 
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 No Caderno de Registo Diário (Anexo VII) o termo convicção estava associado ao do fervor, como se de dois sinónimos se 
tratassem. A articulação entre os dois termos está relacionada com o propósito de facilitar o entendimento do objecto em análise: 
se o que se entende por convicção orienta o indivíduo para uma forma específica de pensar e agir, o fervor ser-lhe-á útil enquanto 




1.8.2. Teoria de Estádios de Desenvolvimento da Fé de James Fowler  
 
 Mais do que a crença ou a própria religião, Fowler (1981) concebe a fé como a 
categoria fundamental na busca humana de uma relação com o transcendente. Parte 
integrante da vida e da totalidade do Homem é também a procura pelo entendimento das 
condições da existência e dos significados. A relevância do estudo da fé, de acordo com os 
diversos níveis de desenvolvimento, advém do facto de não ser entendida apenas como um 
conjunto de crenças, mas também como uma forma de conhecimento e construção de 
experiências. 
 A teoria de desenvolvimento da fé compreende uma sequência de seis estádios – fé 
intuitiva, fé mítica, fé convencional, fé reflexiva, fé conjuntiva e fé universalizante – 
organizados de forma sequencial, do mais simples e concreto para o mais complexo e 
universal. Esta formulação é fundamentada na teoria de Piaget do desenvolvimento cognitivo, 
de Erikson do desenvolvimento psicossocial, de Kohlberg do desenvolvimento moral, e de 
Selman do desenvolvimento das atitudes sociais (Fowler, 1981; Jardine & Viljoen, 1992).   
 O interesse de Fowler pela forma como o indivíduo, desde o nascimento e em 
interacção constante com o meio, se desenvolve e forma as suas estruturas sociais, 
emocionais, de pensamento, e a sua relação com o transcendente, leva-o a incorporar 
características importantes dos diferentes modelos e a considerar o conceito de fé como um 
factor de desenvolvimento humano. Para além da interacção com o meio, Fowler (1981) dá 
especial ênfase à influência dos outros – os significantes – no desenvolvimento da criança. 
Com o propósito de explicitar o papel das relações primárias no desenvolvimento da fé, o 
autor recorre a um diagrama relacional, com uma forma triangular, onde demonstra a 
interacção entre o self, os outros, e o centro partilhado de poder e valor da família (SCVP- 
shared center(s) of value and power), numa relação dinâmica de influência mútua. O topo 
influencia a base por meio de histórias, mitos, valores partilhados pela família e, de igual 
forma, as características do self interagem com os outros através de uma relação bidireccional 
de mutualidade, confiança e lealdade.   
 Tal como acontece noutras abordagens desenvolvimentistas e interaccionistas, Fowler 
reconhece o papel dos processos e das estruturas cognitivas no indivíduo no desenvolvimento 
de pensamentos, sentimentos, relacionamentos sociais, ou seja, na construção da realidade 
(Jardine & Viljoen, 1992). Admite, também, que o desenvolvimento só é possível na interacção 




desequilíbrios, responsáveis pela formação de estruturas cada vez mais complexas e 
diferenciadas.  
 Da teoria do desenvolvimento da fé emerge um conceito central na concepção dos 
estádios, o meio elementar (ultimate environment), que, por meio de influências recebidas ao 
longo do desenvolvimento representa a construção que o indivíduo faz da realidade, ou 
expressa a maneira como dá sentido à sua vida, i.e., aquilo que valoriza como determinante. 
Daí resulta a forma como toma para si o que é verdadeiro e elementar. 
 Parker (2006) refere sete estruturas determinantes para a concepção dos estádios, 
bem como para a multiplicidade da natureza da fé, as quais englobam aspectos cognitivos, 
afectivos e relacionais. Essas estruturas podem ser definidas da seguinte forma: 
Forma lógica: adaptação das variações das capacidades cognitivas de Piaget. A pessoa 
evolui desde uma maneira pré-lógica de compreender o mundo até uma compreensão 
lógica mais concreta e eventualmente abstracta; 
Tomada de perspectiva: extensão do trabalho de Selman sobre como a pessoa evolui 
de uma perspectiva unidimensional (egocêntrica) para a capacidade de ver um 
acontecimento de várias perspectivas; 
Forma de julgamento moral: uma adaptação do trabalho de Kohlberg sobre os vários 
estádios de raciocínio moral; 
Limites de consciência social: estrutura que indica como, inclusiva ou exclusivamente, 
a pessoa se move num grupo social; 
Locus de autoridade: movimento da pessoa de uma incidência mais externa para  uma 
mais interna, em termos de tomada de decisão e avaliação. 
Forma de coerência do mundo: uma estrutura tendo a ver com a auto-reflexão e o 
nível de consciência dos processos de cognição e avaliação. Traduz o movimento 
desenvolvimentista do conhecimento tomado tacitamente para o conhecimento mais 
intencional e consciente.  
Função simbólica: estrutura que organiza a maneira como os símbolos são percebidos 
e interiorizados. O movimento vai do envolvimento unidimensional (i.e., muitas vezes 
os símbolos têm um significado muito concreto) o multidimensional com significações 
diversificadas para os símbolos.  
  
 Desde a introdução do conceito de estádios de desenvolvimento da fé, vários autores 
têm tentado apresentar instrumentos para medir e estudar esses estádios (e.g., Parker, 2006). 
Desta forma, o próprio Fowler (1981) concebeu um instrumento de avaliação, a Entrevista de 
Desenvolvimento da Fé.  
Trata-se de uma entrevista “semi-clínica”, de aplicação individual a crianças a partir 
dos quatro anos11. Incide nas experiências de vida que permitem aceder à complexidade dos 
sete aspectos estruturais referidos anteriormente (Maseley et al., 1993, cit. Parker, 2006). 
Inclui a exploração de quatro áreas: revisão geral da vida – breve enquadramento familiar, 
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social, pessoal; revisão da experiência e dos relacionamentos significativos; descrição dos 
valores e compromissos presentes; descrição de factores específicos sobre a religião – 
questões sobre a natureza da oração, do pecado e da relação da religião com a moralidade.  
 Outros instrumentos têm sido usados no estudo do desenvolvimento da fé, como é o 
caso, por exemplo, do The Faith Styles Scale (FSS) (Barnes, Doyle & Johnson, 1989, cit. Parker, 
2006) e do The Faith Development Scale (FDS) (Leak, Loucks, & Bowlin, 1999, cit. Parker, 2006).  
  
 Apresentam-se, em seguida, as características dos estádios de desenvolvimento de Fé 
(Fowler, 1981), apresentadas pelo autor no seu livro: 
 
• Nível 1 – Projectivo – Intuitivo  
“É a fase imitativa, complementada fantasiosamente, na qual a criança pode ser influenciada 
poderosa e de forma permanente por exemplos, modos, acções e histórias de fé visíveis dos principais 
adultos com quem se relaciona. 
Nível mais comum na criança dos três aos sete [anos] é marcado por uma relativa fluidez de 
padrões de pensamentos. A criança está continuamente à procura de coisas novas para as quais 
nenhumas operações estáveis do conhecimento foram formadas. Os processos imaginativos que 
sustentam a fantasia são irrestritos e desinibidos pelo pensamento lógico. Associada a formas de 
conhecimento dominadas pela percepção, a imaginação é, neste nível, extremamente produtora de 
imagens e sentimentos duradouros (positivos e negativos), que posteriores avaliações e pensamentos 
mais estáveis e anti-reflexivos terão que ordenar e clarificar. Este é o nível das primeiras cautelas 
pessoais. A criança “acautelada” é egocêntrica ao observar a perspectiva dos outros. Aqui encontramos 
as primeiras desconfianças da morte e da sexualidade, e dos fortes tabus, mediante as quais culturas e 
famílias isolam essas áreas poderosas.  
A mercê ou forças emergente deste estágio é o nascimento da imaginação, a habilidade em unifica 
a congregar o universo experienciado em imagens poderosas, e de expô-lo em histórias, que registam as 
compreensões e sentimentos intuitivos da criança na sua busca pelas condições derradeiras da 
existência.  
Os perigos neste estágio surgem da possível “possessão” da imaginação da criança por irrestritas 
imagens de terror e destrutividade, ou de explorações burlescas ou não burlescas, da imaginação dele 
ou dela que visam o reforço de tabus ou expectativas morais ou doutrinárias.  
O factor principal que precipita a transição para o nível seguinte é a emergência de pensamento 
operacional concreto. Afectivamente a resolução de assuntos edipianos, ou a sua submersão num 
estado latente, é factor acompanhante de importância. O âmago da transição está o crescente interesse 
da criança em saber como as coisas são e em classificar para si as bases de distinção entre o que é real e 
o que apenas aparenta ser”. (p. 133-134) 
 
• Nível 2 – Fé Literal-Mítica 
“É o nível no qual a pessoa começa a tomar por si histórias, crenças e observações que simbolizam 




regras e as atitudes morais. Os símbolos são tomados como unidimensionais e literais no seu sentido. 
Neste nível o aparecimento das operações concretas conduz ao refrear e ao reordenamento da anterior 
composição imaginativa do mundo. A qualidade episódica da fé Projectiva-intuitiva leva a uma mais 
linear construção narrativa da coerência e do significado. A narrativa torna-se a principal forma de 
conceber unidade e valor à experiência. Este é o nível de fé da criança escolar (embora por vezes 
encontremos as estruturas dominantes em adolescentes e adultos). Caracterizando-se por uma 
crescente precisão em tomar a perspectiva de outras pessoas, os que estão no nível 2 compõem um 
mundo baseado na recíproca fraqueza e numa justiça imanente baseada na reciprocidade. Os actores, 
nas suas histórias cósmicas, são antropomórficos. Podem ser profunda e poderosamente afectados por 
materiais simbólicos e dramáticos e podem descrever o que acontece através de uma narrativa muito 
detalhada. Não conseguem, contudo, gerar retrospecções a partir do contínuo de histórias de modo a 
formular significados reflexivos e conceptuais. No que diz respeito a este nível o significado é 
simultaneamente transportado e “engaiolado” na narrativa.  
 A nova capacidade ou força deste estágio é a criação de uma narrativa e a emergência de uma 
história, drama e mito, como formas de encontrar coerência à experiência. As limitações da literalidade 
e uma excessiva confiança na reciprocidade como princípio para construir uma última análise de uma 
situação pode resultar num [a)] perfeccionismo excessivamente controlado e exacerbado; [b)] como 
num “funciona de modo rectilíneo”, ou, no seu oposto, [c)] um rebaixante sentido de maldade, aceite 
devido a incúria, negligência ou aparente desfavor de outros significantes.  
 Um factor iniciador da transição para o nível 3 é o choque implícito ou as contradições nas 
histórias que conduzem à reflexão dos significados. A transição para pensamentos operacionais formais 
torna aquela reflexão possível e necessária. O literalismo anterior desaparece, o novo conceito cognitivo 
(Elkind) leva à desilusão com os prévios ensinamentos e pedagogos. Conflitos entre histórias autoritárias 
(génesis na criação versus teoria evolucionista) têm de ser enfrentadas. A emergência de tomadas de 
perspectivas mútuas interpessoais (“Eu vejo-te a ver-me, Eu vejo-me como tu me vês; Eu vejo-te vendo-
me a ver-te”) cria a necessidade de uma relação mais particular com o poder unificador do meio 
elementar”. (p.149-150) 
 
• Nível 3 – Fé Convencional-Sintética 
“A experiência pessoal do mundo estende-se, agora, além da família. Um número de esferas requer 
atenção: a família, escola ou trabalho, colegas, a sociedade e os meios de comunicação, e 
provavelmente a religião. A fé deve providenciar uma orientação coerente, no centro daquele conjunto 
mais complexo e diverso de envolvências. A fé deve sintetizar valores e informação, deve providenciar 
uma base para a identidade e para o ponto de vista.  
O nível 3 tem tipicamente o seu começo e ascensão na adolescência mas, para muitos adultos, 
torna-se uma estância de permanente equilíbrio. Estrutura o meio elementar em termos interpessoais. 
As suas imagens, de valor e capacidade unificadora, derivam da extensão de qualidades experienciadas 
em relacionamentos pessoais. É um nível conformista, no sentido em que é perspicazmente ajustado às 
expectativas e julgamentos dos outros significantes, e em que ainda não se tem uma certeza 
suficientemente convicta da sua própria identidade e da sua autonomia de julgamento, para construir e 
manter uma perspectiva independente. Como as crenças e valores são sentidos de forma profunda, 
normalmente são tomados de modo tácito – a pessoa “detém-se” nelas e no mundo de sentidos que 




explícita ou sistematicamente. No nível 3 a pessoa tem uma ideologia, um mais ou menos conjunto de 
valores e crenças, mas não a objectificou de modo a apurá-la, e nesse sentido está inconsciente dessa 
sua faculdade. As diferenças de perspectivas com outros são experienciadas como diferenças no “tipo” 
das pessoas. A autoridade está localizada nas incumbências de papéis de autoridade tradicional (se 
entendida como [autoridade]) pessoalmente merecedora, ou no [contexto] consensual num grupo face 
a face.  
A capacidade emergente deste nível é a formação de um mito pessoal – o mito do próprio 
convertendo-se em identidade e fé, incorporando o passado pessoal e o futuro antecipado numa 
imagem do meio elementar unificado por características de personalidade.  
Os perigos ou deficiências deste nível são redobradas. As expectativas e avaliações de outros 
podem ser tão compelidamente interiorizadas (e sacralizadas) que a posteriori autonomia de 
julgamento e acção podem ser comprometida; ou [por exemplo] deslealdades interpessoais podem dar 
origem tanto a desesperos niilistas acerca de um princípio pessoal de certeza existencial, ou [ainda, por 
exemplo] a uma intimidade compensatória com Deus sem conexão com as relações mundanas.  
Factores que contribuem para a desagregação do nível 3 e para a dispersão em transitar podem 
incluir: graves choques ou contradições entre fontes de autoridade valorizadas; marcadas mudanças, 
por líderes sancionados oficialmente, políticas ou práticas anteriormente consideradas como sagradas 
ou inquebráveis (por exemplo, na Igreja Católica a mudança da missa do latim para o vernacular, ou o 
não mais requerer a abstinência de carne à sexta-feira); o encontro com experiências ou perspectivas 
que levam à reflexão crítica acerca de como as suas crenças e valores se formaram e transformaram, e 
em como são “relativas” para um grupo particular ou num [determinado] contexto. Frequentemente a 
experiência de “abandonar a casa” – em termos emocionais ou físicos, ou ambas as formas – 
desencadeiam o género de exame do self, do contexto, e dos valores que guiam a vida e que geram o 
nível de transição neste ponto”. (p. 172-173) 
 
• Nível 4 – Fé Reflectiva-Individualizada  
“A passagem do nível 3 para o 4 é particularmente crítica por ser nesta transição que o (a) 
adolescente tardio(a) ou adulto(a) deve começar a acarretar seriamente com o peso da 
responsabilidade pelos seus próprios actos, índole de vida, crenças e atitudes. Quando o movimento 
voluntário em direcção ao nível 4 está em marcha, a pessoa deve defrontar certas tensões inevitáveis: 
individualidade versus ser definido por um grupo ou pertencer a um grupo; subjectividade e o poder de 
fortes sentimentos particulares, embora não destrinçados vs objectividade e o requisito de reflexão 
critica; auto-comprazimento ou auto-actualização como preocupação primária vs serviço para a 
existência para outros; a questão do estar resignado com o relativo vs luta com a possibilidade de um 
absoluto.  
O nível 4, mais propriamente, toma forma em jovens e adultos (mas, lembremo-nos que muitos 
adultos não a constroem e que para um grupo significativo emerge apenas nos trinta e muitos ou nos 
quarentas). Este nível é marcado por um duplo desenvolvimento. O self, previamente sustentado nas 
suas composições identitárias e de fé, por um circuito interpessoal de outros significantes, reivindica 
agora uma identidade não mais definida pelo composto de papéis pessoais ou de significados para 
outros. Para sustentar essa nova identidade compõe um quadro significativo consciente dos seus 
próprios limites e relações interiores e consciente de si própria como uma “perspectiva do mundo”. O 




tornam-se factores de conhecimento nas reacções, interpretações e julgamentos que faz das suas 
próprias acções e de outras. Expressas as suas intuições de coerência no meio elementar segundo 
termos de um sistema explícito de significados. O nível 4 tipicamente converte símbolos em significados 
conceptuais. Este é um nível “desmistificador”. É provável que se atenda minimamente a factores 
inconscientes que influenciem os seus julgamentos e comportamento. 
A força ascendente do nível 4 tem a ver com a sua capacidade para a reflexão crítica acerca da 
identidade (self) e panorama (ideologia). Os seus perigos decorrem das suas forças: uma confiança 
excessiva na consciência intelectual e no pensamento crítico e uma espécie de segundo narcisismo, em 
que o self, agora claramente circunscrito e reflexivo, assimila em demasia a “realidade” e as 
perspectivas de outros para a sua própria perspectiva.  
 Agitada com as auto-imagens e panoramas mantidos pelo nível 4, a pessoa preparada para a 
transição dá por si a atender ao que pode parecer como anárquico e como vocês interiores 
perturbadoras. Elementos de um passado infantil, imagens e energias de um self profundo, uma 
sensação atormentadora de esterilidade e insipidez dos significados de que faz uso, qualquer um ou 
todos estes [elementos] podem sinalizar o estar preparado para algo novo. Estórias, símbolos, mitos e 
paradoxos da sua própria tradição, ou de outras [tradições], podem instar que se quebre a nitidez da fé 
precedente. O desengano com os seus compromissos e o reconhecimento de que a vida é mais 
complexa de que a lógica de claras distinções e de conceitos abstractas que o nível 4 pode apreender 
coagem no sentido de uma aproximação mais dialéctica e multinivelada da verdade da vida”. (p. 189-
183) 
 
Nível 5 – Fé Conjuntiva  
“Envolve a integração para o self, e perspectiva muito do que foi omitido ou não reconhecido 
no contexto da auto-consciência, da consciência cognitiva e da efectiva adaptação à realidade do nível 4. 
Este nível desenvolve uma “segunda inocência” (Ricouer), na qual o poder simbólico é congregado com 
significados conceptuais. Nisto deve haver também uma nova correcção e um refazer do passado 
pessoal. Deve existir uma abertura para as vozes do eu profundo. Isto envolve, principalmente, um auto 
reconhecimento crítico do inconsciente social – dos mitos, imagens ideais e preconceitos 
profundamente construídos nos processos pessoais, em virtude de uma educação contextualizada numa 
classe social particular, tradição religiosa, grupo étnico, ou análogo.  
Invulgar antes da meia-idade, o nível 5 percebe o sacramento da derrota, e a indefectibilidade 
dos comprometimentos e dos actos irrevogáveis. O que o nível anterior lutava por esclarecer, em 
termos de fronteiras do self e de perspectiva, este nível agora, torna poroso e permeável. Sensível ao 
paradoxo e à verdade em contradições aparentes, este nível esforça-se no sentido de unificar opostos 
na mente e na experiência. Gera e mantém vulnerabilidade para com as estranhas verdades daqueles 
que são “outro”. Preparada para estar próxima daquilo que é diferente e ameaçador para o self e para a 
sua perspectiva (incluindo novos estados de experiência em espiritualidade e em revelação religiosa), o 
comprometimento deste nível com a equidade é independente dos limites da tribo, classe, comunidade 
religiosa ou nação. E com a seriedade que pode surgir quando a vida está mais que meio concluída, este 
nível está preparado para despender e absorve-se na causa de preservar e cultivar a possibilidade de 
outros engendrarem identidade e significado. 
A nova força deste nível irrompe no aparecimento da imaginação irónica – uma capacidade 




que eles são relativos, parciais e inevitavelmente deformadores das apreensões da realidade 
transcendente. O seu perigo reside na tendência para uma paralisante passividade ou inacção, dando 
azo à complacência ou afastamento cínico, devido à sua paradoxal compreensão da verdade.  
O nível 5 pode considerar símbolos, mitos e rituais (os seus próprios e outros) porque foi 
tomado, em alguma medida, pela profundidade da realidade às quais [esses símbolos, etc.] se referem. 
Também considera as divisões da família humana de forma intensa, porque foi conquistado pela 
possibilidade (e imperativo) de uma comunidade inclusiva de existência. Mas este nível mantém-se 
dividido. Vive e age entre um mundo impassível, uma visão transformadora e lealdades. Em alguns casos 
raros, esta divisão cede ao apelo de uma actualização radical, a que nós designamos nível 6”. (p. 197-
198) 
 
1.8.3. Sentimentos positivos  
 
A segunda dimensão em estudo está relacionada com os efeitos positivos que o acto de 
rezar pode produzir no orante. Associada à prática da oração estão geralmente as descrições 
de sensações subjectivas como paz, alegria, esperança, protecção, plenitude, amor ao 
próximo, etc., (Caffarel, 1989; Masters, & Spielmans, 2007; Bento VXI, 2006), ou benefícios 
significativos para a saúde física, bem-estar psicológico, sensações de relaxamento e bom 
funcionamento geral do corpo (Smyth, 1998, cit. por VandeCreek, Janus, Pennebaker, & Binau, 
2002; Leondari, & Gialamas, 2009). 
Para Policarpo (2008) é o sentimento de insatisfação que impele o crente para a prática da 
oração e é através desta que acredita poder melhorar alguns aspectos da sua vida e fomentar 
a sua união com Deus. O facto da oração ser utilizada como meio para comunicar problemas 
(VandeCreek, et. al., 2002; Eisenberg et al., 1993, cit. VandeCreek, Janus, Pennebaker, & Binau, 
2002), ou como forma de os confrontar (i.e. estratégias de coping) (Masters, & Spielmans, 
2007), parece corroborar a ideia de que aquela é utilizada como método de auto-regulação e 
controlo do comportamento.  
A relevância do estudo do estado emocional, mais concretamente dos sentimentos 
positivos, está relacionado com o facto de se acreditar que a dimensão emocional determina 
um bem-estar geral, quer em termos de saúde física, quer ao nível da saúde mental. Parece, 
assim, evidente que ao realizar a oração o indivíduo procura como objectivo último beneficiar 
de consequências positivas e alcançar um estado de bem-estar, geralmente descrito na 
literatura religiosa como plenitude ou vida eterna (Bento VXI, 2006).     
No presente trabalho, os participantes são motivados a analisar o estado emocional 
precedente à oração, e a compará-lo com o que sentiam após a conclusão dessa prática. 




aspectos da prática que mais influenciam a alteração do estado emocional (e.g., contingências 
ambientais, esforço concentrativo, dedicação, etc.) e para os auto-regular.  
 
1.8.4. Concentração versus Distracção  
 
A concepção do contínuo dialéctico subentende um movimento continuado entre dois 
extremos, onde as significações dos indivíduos podem oscilar e variar, de forma mais ou 
menos adaptativa (Joyce-Moniz & Barros, 2005). No presente trabalho o contínuo dialéctico 
entre processos de concentração e de distracção constitui um dos objectos de auto-análise 
metodológica (Joyce-Moniz, no prelo).   
No âmbito da Psicologia da Doença, Joyce-Moniz e Barros (idem) consideram o controlo de 
sintomas físicos, as atribuições de vulnerabilidade e a controlabilidade para exemplificar esta 
relação dialéctica entre duas dimensões opostas. Por um lado, a pessoa acredita que as suas 
acções não são suficientemente eficazes para controlar a doença e, por outro, atribui a si 
própria a capacidade de autocontrolo directo no processo de doença. Adoptada no presente 
trabalho, a dialéctica entre atribuições de concentração e distracção (Joyce-Moniz, no prelo) é 
concebida nos mesmos termos da dialéctica entre as de controlabilidade e vulnerabilidade. A 
concentração pode ser entendida como a convergência consciente da atenção para o objecto 
pretendido. Neste caso, o indivíduo socorre-se de estratégias de controlo para focalizar o 
conteúdo da oração, i.e., compreender, analisar/interpretar as palavras que profere e manter 
a comunicação com Deus.  
Entende-se, assim, que para o indivíduo se encontrar concentrado necessita de recorrer ao 
controlo de processos cognitivos internos (e.g., esvaziar a mente, imaginar a imagem de Deus), 
que lhe permitem focalizar a atenção num determinado objecto. É também necessário que 
controle outros factores externos, que contribuem para a concentração (e.g., recolhimento 
num local silencioso, estar sozinho ou acompanhado, etc.), (c.f., Caffarel, 1989; Pedroso, 1989; 
Melo, 2006). Caffarel (1989) refere ser importante conseguir uma estabilidade inicial (corporal 
e mental), através do esvaziamento da mente ou mesmo de exercícios de relaxamento, para 
despertar o desejo de oração e estar disponível para Deus. No âmbito deste trabalho, embora 
a concentração constitua um factor fundamental para uma boa oração, entende-se que esta 
está subordinada a outros factores mais subjectivos, como a fé, a convicção, a vontade, a 
necessidade de estabelecer contacto com Deus, entre outros. Ao serem comparadas com 
outras práticas religiosas como a meditação, algumas dessas estratégias parecem estar 




Moniz, no prelo), na qual o sujeito centra a atenção no vazio ou na ausência total do 
pensamento; no entanto, em contexto católico, este procedimento é apenas utilizado na 
preparação da oração.  
Na outra extremidade do contínuo dialéctico encontra-se a distracção enquanto acto de 
irreflexão e falta de atenção. Está relacionada com as atribuições de vulnerabilidade, que 
podem levar a pessoa a sentir que os seus esforços não são suficientes para permanecer 
concentrada. Neste trabalho, a distracção é entendida no sentido etimológico, considerando-
se assim como um processo passivo, não deliberado, de desvio da atenção, de distracção e 
irreflexão (Dicionário Enciclopédico Koogan Larousse Selecções, 1977). 
 Na prática da oração, quando a distracção é preponderante, o indivíduo descentra-se do 
objecto e não presta atenção às palavras que profere verbalmente, ou que processa em 
termos mentais (e.g., nas orações pré-estabelecidas pode recitar automaticamente as palavras 
sem se aperceber do seu significado). A distracção ocorre sem controlo consciente, e é 
entendida como devendo ser progressivamente superada, por meio da continuidade da 
prática, do esforço e da persistência. Esta dimensão, tal como a concentração, pode ser 
secundarizada em favor da intenção e da dedicação (Melo, 2006). O indivíduo oscila ao longo 
do contínuo dialéctico e a preponderância de uma ou de outra dimensão dependerá de um 
conjunto de factores, alguns deles estudados na presente investigação (e.g., convicção).  
É importante salientar ainda que, tal como a controlabilidade, se o processo de 
concentração assumir uma orientação restruturadora ou de compensação e, como na 
vulnerabilidade, o processo de distracção estiver relacionado com uma orientação 
destruturadora, ao oscilar entre uma extremidade e outra, o indivíduo pode adoptar 
estratégias que permitam responder ao desequilíbrio identificado, e utilizar de forma 


















2. OBJECTIVOS E METODOLOGIA DO ESTUDO 
 
 
2.1. Objectivos Gerais  
 
O objectivo central desta tese é propor algumas temáticas para o estudo psicológico da 
prática da oração. Devido ao número escasso de participantes ou sujeitos implicados, trata-se 
de um estudo essencialmente exploratório, cujas propostas metodológicas deverão ser 
operacionalizadas em estudos futuros mais abrangentes.  
Como, por definição, a oração se constitui na atribuição de uma significação (de, e.g., 
verdade, fé, amor, utilidade) ao processo de rezar, as significações dos sujeitos sobre os 
objectivos e a prática da oração foram classificadas ou ordenadas de acordo, sobretudo, com o 
modelo desenvolvimentista proposto por Fowler (1981) sobre a ordenação das significações da 
fé.  
A prática da oração pode igualmente conceber-se como uma metodologia de 
significação individual, integrando os processos cognitivos facilitadores desses propósitos. 
Mais especificamente, a pessoa que reza recorre a processos atencionais que facilitam a 
concentração no objecto de oração e permitem, consequentemente, atingir com sucesso os 
seus objectivos.   
O modo de preparação e concentração ao longo da prática pode estar relacionado com o 
tipo de oração (e.g., rotineiro/estereotipado; espontâneo/improvisado), mas também com 
características particulares dos crentes. Assim, umas pessoas recorrem a processos atencionais 
mais exigentes que outras.  
O que o crente considera como rezar bem, para atingir bons resultados, depende dos 
processos atencionais utilizados. Embora exista sempre um esforço por manter a 
concentração, esta raramente permanece constante, oscilando entre uma atenção controlada 
ou concentração e uma atenção errática ou distracção.  
O presente estudo procura analisar de que forma ocorrem as mudanças ao longo do 
contínuo dialéctico de concentração vs. distracção, e a que estratégias os sujeitos recorrem 
para controlar a concentração e ultrapassar os processos distractivos,  fundamentando-se na 
análise dialéctica de processos ou acções de significação (Joyce-Moniz & Barros, 2005; Joyce-
Moniz; no prelo;). 
As significações subjectivas sobre as diversas temáticas, incluindo as informações sobre a 




modificabilidade pessoal, foram obtidas por meio de uma entrevista semi-estruturada. Foi, 
assim, possível analisar essas significações, enquadrando-as no modo como cada participante 
no estudo realizava a sua oração. 
Igualmente importantes na prática de oração são as consequências da sua prática 
continuada. Entende-se que estas estão relacionadas com os propósitos da oração. Ou seja, os 
motivos que levam o sujeito a rezar não estão apenas relacionados com uma forma de chegar 
a Deus, mas como um meio de ultrapassar problemas e de atingir estados de bem-estar e 
serenidade.  
 A outra metodologia utilizada foi a auto-monitorização, através da qual os sujeitos 
analisaram o grau de modificabilidade após a oração, por meio do termómetro subjectivo 
(Joyce-Moniz & Barros, 2005) e o nível de equilíbrio dialéctico entre processos de concentração 
e distracção, por meio da balança subjectiva (idem).    
 
2.2. Opções metodológicas  
 
 
2.2.1. Operacionalização da análise desenvolvimentista 
 
2.2.1.1. Entrevista  
 
 Com o objectivo de aceder às significações sobre a prática de oração, e.g., utilidade, 
modos, rituais e estratégias, assim como a significações mais subjectivas envolvendo a fé e os 
motivos da oração, os sujeitos participantes foram submetidos a uma entrevista semi-
estruturada.  
No final da entrevista, foi-lhes entregue o Caderno de Registo Diário de Auto-
monitorização, e explicitado o trabalho a realizar durante os vinte e oito dias de auto-
monitorização (explicada nas secções 2.3.1 e 2.3.3). 
A entrevista seguia as cinco temáticas de um guião orientador.  
Guião12 
 
O início da entrevista era dedicado à identificação e à recolha de dados identitários: 
idade, estado civil, profissão, número de filhos. Solicitava-se também um enquadramento do 
percurso religioso do participante. Depois a entrevistadora passava às questões relativas às 
temáticas:   
                                                 





Temática 1. Generalidades sobre a prática da oração  
 
 Visava explicitar em que medida e condições a prática de rezar fazia parte do 
quotidiano do participante. As questões colocadas tinham como objectivo classificar o sujeito 
relativamente à quantidade de vezes que rezava, à frequência e duração da prática, se rezava 
acompanhados ou sozinho, e os locais para esse fim. 
 
Temática 2. Identificação e diferenciação do tipo de prática de oração 
 
Visava caracterizar as especificidades individuais da prática da oração. Por exemplo, se 
era encarada como algo convencional, baseado em orações pré-estabelecidas; se tinha um 
carácter abstracto e estereotipado; se era uma prática de índole mais reflexiva ou mais 
idiossincrática. Para este propósito, foi apresentado um questionário de escolha múltipla 
(Anexo VI).  
Procurou-se também averiguar quais as entidades (divinas, santificadas) a quem se 
dirigia a oração. A importância desta informação residia no facto da oração poder ser, por 
exemplo, direccionada a um ente superior com a expectativa de um retorno (e.g., quem reza 
espera sentir). Ou seja, aquilo que Melo (2006, p.85) designou de “toques substanciais”: 
pequenos sinais que os crentes interpretam como vindos de Deus e trazem consequências 
positivas, como a calma, o entusiasmo, “a consolação à alma”. 
 
Temática 3. Objectivos gerais da prática de oração 
 
 Propunha a reflexão sobre as razões e as intenções que levavam a recorrer à oração 
como prática quotidiana. Procuravam-se apreender as consequências e a presumível utilidade 
dessa prática, como rezar para ajudar terceiros.  
 
Temática 4. Concretização da prática de oração 
 
 Intentou-se caracterizar os vários métodos de preparação e regulação da prática da 
oração. Era fornecido um questionário de escolha múltipla (Anexo VI), de modo a qualificar as 
rotinas de reza dos sujeitos. A metodologia utilizada dividia a prática em três partes: a inicial, 
de aquecimento; a de desenvolvimento ou continuidade da oração; a de interrupção deste 






Temática 5. Relações causais da prática da oração 
 
 Pretendeu-se aceder às significações relacionadas com os efeitos físicos e mentais que 
o sujeito identificava depois da oração. Procurou-se, pois, que os participantes 
caracterizassem, por exemplo, a qualidade da prática, das respectivas concentração e 
convicção e das condições gerais dessa prática. 
 A entrevista foi realizada no local estipulado por cada sujeito13. A duração da 
entrevista variou entre meia hora e uma hora. Foi gravada em áudio, transferida para disco 
através de um programa informático (recordpad) e, posteriormente, transcrita (cf. 
Transcrições no anexo IX/CD-R). 
Nesta linha, os dados da entrevista foram agrupados e categorizados sob forma de 
significações temáticas. Devido à especificidade da entrevista, os sujeitos discorreram 
livremente sobre os vários temas. As informações não pertinentes não foram transcritas.  
 
2.2.1.2 Operacionalização da análise desenvolvimentista  
 
Como mencionado, esta análise é fundamentada na teoria de níveis de desenvolvimento 
de fé de James Fowler (1981), mas igualmente na súmula dos modelos de níveis de 
desenvolvimento sócio-cognitivo adaptativo (Joyce-Moniz, 1993).  
Embora as verbalizações constituintes da análise desenvolvimentista tenham sido 
retiradas de todas as temáticas da entrevista, em função da relevância das significações para a 
classificação dos níveis de desenvolvimento, as que mais foram tidas em conta para esta 
análise têm a ver com a Temática 1 a Temática 2 e a Temática 3.  
• A partir de um documento de escolha múltipla, os participantes seleccionavam o 
tipo de oração praticada: 
o Pré-estabelecida – orações formais, como o Pai-Nosso (P.N.), a Avé-Maria 
(A.M.), Credo, Glória, Terço, entre outras; 
o Diálogo com Deus – conversa dirigida a Deus (ou Cristo, santo, etc.), 
semelhante à que se pode estabelecer com um amigo, cujo conteúdo é 
livremente escolhido pela pessoa; 
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o Pré-estabelecidas com alterações pessoais – orações formais, como as 
exemplificadas, completadas com orações/conteúdos criados pelo 
próprio, sendo a combinação utilizada sistematicamente; 
o Leitura e análise de textos bíblicos ou outros – oração sob a forma de 
leitura da Palavra de Deus (i.e., Bíblia), a partir da qual a pessoa procura 
retirar significações consequentes ou ensinamentos para adequar à sua 
conduta.   
• Utilidade da oração,  
• Motivação para a realização da prática, 
• Intenção e causalidade da prática da oração. 
 
i. Perspectiva desenvolvimentista das significações de fé – Súmula do modelo de níveis 
de desenvolvimento sócio-cognitivo adaptativo 
 
 Segundo a perspectiva desenvolvimentista, a compreensão de uma experiência 
decorre da análise e identificação de significações individuais sobre a mesma. Joyce-Moniz 
(1993) define significações como “actividades cognitivas dirigidas a um fim, o de interpretar ou 
explicar a realidade” (p.53). No que respeita ao desenvolvimento sócio-cognitivo, e de acordo 
com o que foi referido sobre o desenvolvimento da fé (Fowler, 1981), acredita-se que as 
significações individuais equivalem a construções mentais que se produzem de forma 
ordenada e inclusiva durante o desenvolvimento. Assim, as significações estruturam-se em 
sistemas de significação e, consequentemente, em níveis, de acordo com uma estruturação 
hierárquica, progressivamente mais flexível, abrangente, integrada e complexa.  
Desta forma, ao longo da hierarquia, os níveis de desenvolvimento que ocupam um 
lugar mais baixo serão mais simples, concretos e menos flexíveis, enquanto aqueles que 
ocupam um lugar mais elevado serão mais integradores, abstractos e complexos. Os cinco 
níveis apresentados por Joyce-Moniz (1993), cujas denominações pretendem reflectir as 
principais dimensões cognitivo-afectivas, epistemológicas e sociológicas, são os seguintes: 
nível 1: Orientação pré-social, amoralidade e anomia; nível 2: Orientação instrumental, 
dualidade e heteronomia; nível 3: orientação pró-social, multiplicidade e socionomia 
(conformismo relacional); nível 4: orientação pró-social, multiplicidade e socionomia 
(conformismo institucional); nível 5: orientação pós-convencional, relativismo e autonomia.  
 Estar situado num nível de significação implica uma disputa dialéctica pela 




determinada significação é valorizada e, frequentemente, mais activada em detrimento de 
outras de níveis diferentes (Joyce-Moniz & Barros, 2005). Contudo, o facto da sua importância 
ser menor em relação às outras, não significa que estas últimas desapareçam, mas que 
permanecem numa condição latente (Joyce-Moniz, 1993).  
Não obstante, por se tratarem de sequências hierarquizadas invariantes, a competição 
pela estabilidade num nível pode ou não resultar e o acesso a vários níveis pode acontecer. Ao 
utilizar um nível de significação superior, o indivíduo tem a possibilidade de aceder a níveis 
inferiores, embora a capacidade para aderir a outros mais elevados só seja possível quando 
todos os anteriores estiverem adquiridos. As oscilações entre diferentes níveis são justificadas 
através de critérios de reversibilidade e resultam em desfasamentos, i.e., um indivíduo pode 
utilizar mais do que um nível de significação numa dada situação, ou utilizar níveis diferentes 
em dimensões ou momentos diferentes.  
 
ii.  Complementaridade da análise da Teoria de níveis de desenvolvimento da fé e do 
Modelo de níveis do desenvolvimento sócio-cognitivo adaptativo 
 
A teoria de desenvolvimento de fé de Fowler (1981), exposta na secção 1.8.2, permite 
fundamentar a análise das significações sobre a fé e a prática da oração. O autor estrutura as 
significações em níveis de desenvolvimento e atribui à interacção com o meio, à influência dos 
outros – os significantes – e à relação com o transcendente a possibilidade de evolução na 
sequência da hierarquia. A utilização de níveis superiores, tal como mencionado a propósito do 
Modelo de níveis de desenvolvimento sócio-cognitivo adaptativo (Joyce-Moniz, 1993), ocorre 
também de forma majorante e sequencial, resultante de um processo de equilibração. 
Admite-se, portanto, a correspondência entre os níveis/estádios14 dos dois modelos 
teóricos, apesar da diversidade das temáticas e ideologias entre os autores, para a análise e 
classificação das significações de fé acedidas através da entrevista semi-estruturada. Esta 
convergência temática foi já considerada por Joyce-Moniz (1993), entre várias teorias de 
desenvolvimento sócio-cognitivo.  
Na mesma medida em que o nível 1 de Fowler não foi considerado, devido às suas 
características remeterem para o desenvolvimento de fé da criança, também o nível 1 de 
significação do desenvolvimento sócio-cognitivo não foi utilizado.  
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Na presente investigação, a concepção da correspondência complementar entre os 
dois modelos teóricos para o estudo das significações sobre a fé e a prática de oração 
permitem uma análise mais completa e integrativa.  
Os quadros 1 e 2 apresentam a sequência desenvolvimentista dos níveis de 
significação da teoria de desenvolvimento de fé de James Fowler (1981) e do modelo de 
desenvolvimento sócio-cognitivo adaptativo (Joyce-Moniz, 1993), que permitiram analisar 
qualitativamente as significações dos participantes em termos de níveis.  
 
Quadro 1 – Sequência desenvolvimentista dos níveis de significação de desenvolvimento de fé.   
Análise desenvolvimentista de significações segundo a Teoria de níveis de desenvolvimento 
de fé de James Fowler (1981) 
Nível 2 - Fé Literal-Mítica 
- As crenças são tomadas como interpretações literais, tal como o são as regras e as atitudes 
morais. Os símbolos são tomados como unidimensionais e literais no seu sentido.  
Exemplo: “Tem o tempo todo para nos escutar, para ouvir as nossas preces (…) e vou orando ao Senhor, 
mas de repente eu paro, e acho que é Ele que me está a puxar para parar. (…) Oro em línguas também, 
é muito importante porque só Ele percebe o que dizemos, isto para o “orelhudo” não se meter. (…)” 
- Crescente precisão em tomar a perspectiva de outras pessoas. O mundo é baseado na 
recíproca fraqueza e numa justiça imanente baseada na reciprocidade. 
Exemplo: “Nós temos de orar pelos outros. O Senhor quer que a gente peça sempre mais pelos outros 
(…) porque estamos a pedir pelos outros e estamos a ser beneficiados.” 
- Não há capacidade para gerar retrospecções a partir do contínuo de histórias de modo a 
formular significados reflexivos e conceptuais. 
Exemplo: “A oração é assim: estamos com muita força e depois… já tive um período em que louvava o 
Senhor pelo dia, pela minha vida, mas não tinha aquela motivação para fazer.(…) Até falei com a D. A. e 
ela disse-me para não me preocupar: “peça sempre ao Senhor para lhe dar oração, a vontade há-de 
voltar, mas vá sempre pedindo, vai ver que isso acontece.”  
- A nova capacidade ou força deste estágio é a criação de uma narrativa e a emergência de 
uma história, drama e mito, como formas de encontrar coerência à experiência. 
Exemplo: “O meu pensamento está sempre em Deus, por qualquer coisa louvo o Senhor, pelas coisas 
boas e más. E em qualquer altura faço uma oração, mas com sentido… Sim, com convicção. E há alturas 
que eu estou a ser levada. Às vezes estou a passar a ferro e a ouvir cânticos que tenho e, por vezes, 
paro, porque interpreto como sendo o Senhor a querer que eu faça oração através desse cântico, paro e 
recolho-me no meu quarto.” 
Nível 3 - Fé Convencional-Sintética 
- A família, escola ou trabalho, colegas, a sociedade e os meios de comunicação, e religião 
requerem outra atenção. A fé deve providenciar uma orientação coerente, no centro daquele 
conjunto mais complexo e diverso de envolvências; deve sintetizar valores e informação, 
providenciar uma base para a identidade e para o ponto de vista.  
Exemplo: Sempre fui católica, pertencia ao grupo da JOC que havia naquela altura. Nunca me afastei da 
Igreja, ia à missa, mas depois quando conheci no RCC foi numa fase crítica da minha vida (…) A partir do 
momento em que li o livro: “Deus está vivo” comecei a ir à oração (…).   
- É um nível conformista, no sentido em que é perspicazmente ajustado às expectativas e 
julgamentos dos outros significantes, e em que ainda não se tem uma certeza 
suficientemente convicta da sua própria identidade e da sua autonomia de julgamento, para 
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Exemplo: Diálogo com Deus sim, faço com Deus, no sacrário faço muito uma oração-conversa. (…) Não 
há propriamente nenhum critério pré-estabelecido. A minha mãe sempre nos habituou a rezar pelas 
almas e faço isso, mas isso já está pré-estabelecido. 
- Formação de um mito pessoal – o mito do próprio convertendo-se em identidade e fé, 
incorporando o passado pessoal e o futuro antecipado numa imagem do meio elementar 
unificado por características de personalidade. 
Exemplo: “Quando aparecem pessoas com problemas eu não encaminho para mais lado nenhum do 
que para a oração. A nossa confiança em Deus, a nossa força da oração é muito forte. Digo isto por 
experiência, em problemas que tive já recorri a várias coisas (…) mas tive a ajuda de Deus. A minha 
caridade é feita sempre a rezar pelas pessoas.” 
- Encontro com experiências ou perspectivas levam à reflexão crítica acerca de como as suas 
crenças e valores se formaram e transformaram, e em como são “relativas” para um grupo 
particular ou num [determinado] contexto. 
Exemplo: “Tenho contado com o grupo de amigos que tenho feito nestes grupos, são as amizades 
verdadeiras e sentimo-nos amparados uns pelos outros. (…) Quanto mais vou caminhando mais 
conscientes se tornam as orações, vou tendo mais consciência da presença do Senhor na minha vida. 
Desde miúda que rezo. Tinha uma tia-avó que me levava com ela à Igreja.”  
Nível 4 - Fé Reflectiva-Individualizada  
- O indivíduo acarreta seriamente o peso da responsabilidade pelos seus próprios actos, 
índole de vida, crenças e atitudes.  
Exemplo: “Tive desde sempre um acompanhamento religioso(…) Eu acho que o meu trabalho já é 
oração, é o meu estilo de oração, o meu trabalho em casa (…) Na escola sempre tive a preocupação de 
dar as aulas de religião e moral aos meus alunos, nessa hora havia momento de oração, ajudava os 
miúdos a rezarem, era também um espaço.” 
- Surgem certas tensões inevitáveis: individualidade versus ser definido por um grupo ou 
pertencer a um grupo; subjectividade e o poder de fortes sentimentos particulares, embora 
não destrinçados vs objectividade e o requisito de reflexão critica; auto-comprazimento ou 
auto-actualização como preocupação primária vs serviço para a existência para outros; a 
questão do estar resignado com o relativo vs luta com a possibilidade de um absoluto. 
Exemplo: “A prática da oração vem desde pequenina, rezávamos com a minha avó. Depois mais tarde 
acabei por perder um pouco essa noção do rezar, nessa época o rezar funcionava muito como qualquer 
coisa que congregava a família e nós muitas vezes não sabíamos qual era o motivo de rezar. Venho 
depois a sentir essa necessidade e a aprofundar o trabalho de oração quando começámos a integrar no 
grupo de Shoenstatt (…) Agora a oração passou a assumir outro sentido.”   
“Para já não foi um hábito daquilo que nós chamamos de rezar: rezar o terço… Fazer uma leitura bíblica 
também é rezar, ler o jornal e fazer uma análise das notícias segundo uma perspectiva cristã também é 
uma oração. Rezar é viver. A mim não me interessa se a pessoa reza três e quatro vezes por dia e depois 
é uma “sacana”.” 
- Afirmação de uma identidade não mais definida pelo composto de papéis pessoais ou de 
significados para outros.  
Exemplo: “Rezar para mim não é uma coisa obrigatória, não tem uma hora. Gosto de rezar quando 
necessito, o rezar conversando. (…) Louvo pela chuva, pelo Sol, por aquilo que Ele me dá.” 
- A identidade e a perspectiva do mundo são diferenciadas das ópticas dos outros e tornam-
se factores de conhecimento nas reacções, interpretações e julgamentos das suas próprias 
acções e de outras. 
Exemplo: “Mas rezo sempre no sentido de reconhecer o que foi feito ao longo do dia, se o fiz da melhor 
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e fiz mal. Ou então o que vai ser o dia de amanha, o que tenho de decidir e fazer, como é que tenho de 
fazer (…) algo espiritual que nos ajuda a reflectir naquilo que nós verdadeiramente somos.” 
- Capacidade para a reflexão crítica acerca da identidade (self) e do ponto de vista 
(ideologia). 
Exemplo: “(…)nós somos sempre muito egoístas na oração. Digo egoísta porque das coisas que nos 
estão mais próximas de nós, nesse sentido é que somos egoístas. Rezamos por todos, mas normalmente 
pensamos em quem está próximo.” 
Nível 5 - Fé Conjuntiva 
- Abertura para as vozes do eu profundo. Há um auto-reconhecimento crítico do 
inconsciente social – dos mitos, imagens ideais e preconceitos profundamente construídos 
nos processos pessoais, em virtude de uma educação contextualizada numa classe social 
particular, tradição religiosa, grupo étnico, ou análogo. 
Exemplo: “(…)não frequentava a Igreja (…) não vinha à Igreja, não tinha uma postura de ajuda ou de 
oração, de acreditar, mas por várias razões achava que a Igreja tinha uma atitude muito dura, austera, 
a visão que a Igreja dava era de sacrifício, punição, e, ultimamente, tem-se vindo a alterar, está mais 
equilibrada, mais em reconciliação. É muito mais motivador que seja de uma forma mais florida, 
luminosa do que ser visto de uma forma de tristeza e sacrifício, a vida não é um sacrifício, é um 
crescimento (…)tudo é pedir que me ajude a crescer como ser espiritual, mental, emocional, para que 
estando bem posso ajudar os outros à minha volta.” 
- Unificação de opostos na mente e na experiência.  
Exemplo: “Há bocado dizia que não interessa o nome, é um entidade. É uma energia… Por vezes 
sentimos a necessidade de verbalizar: Meu Deus, Senhor ajuda-me” 
- O comprometimento com a equidade é independente dos limites da tribo, classe, 
comunidade religiosa ou nação.  
Exemplo: “Inclui toda a minha vivência, comigo e com os outros, é confrontar a minha vivência e 
compará-la com a dos outros, fazendo o que Jesus ensinou que é amar próximo como a mim mesmo. 
Amar o próximo é fácil, como a ti mesmo é mais difícil, ai é que a gente peca.” 
- Capacidade para ver e sentir os significados dos outros ou dos grupos de outros, e 
reconhecer simultaneamente que eles são relativos, parciais e inevitavelmente deformadores 
das apreensões da realidade transcendente.  
Exemplo: “O meu pai enquanto cristão não frequentava a Igreja, mas nunca se opôs à minha formação 
católica (…) perdi-me um pouco durante 38 anos continuei perdido. Quer dizer, não prejudicava a vida 
de ninguém, não roubava, não era mauzinho para as pessoas, mas era um pouco egoísta, a minha volta 
à Igreja dá-se aos 48 anos. Digamos, a minha consciência católica plena – entre aspas, a gente nunca 
tem a consciência plena – é relativamente recente.” 
 
Quadro 2 – Sequência desenvolvimentista dos níveis de significação do desenvolvimento 
sócio-cognitivo adaptativo.   
Análise desenvolvimentista de significações segundo súmula dos modelos de níveis de 
desenvolvimento sócio-cognitivo adaptativo (Joyce-Moniz, 1993) 
Nível 2 - Orientação instrumental, dualidade e heteronomia  
- A atenção da pessoa incide nas suas necessidades e hábitos. A acção correcta é a que 
satisfaz as necessidades ou os interesses concretos da pessoa e, reciprocamente, os dos 
outros.  
Exemplo: “O Senhor quer que a gente peça sempre mais pelos outros (…) porque estamos a pedir pelos 
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- As experiências são confundidas com estados hedónicos de prazer e desprazer. 
“Como estive tantos anos afastada, agora acho que sou castigada por ainda não tenho força.” 
- Há uma realidade objectiva. O conhecimento é considerado nas suas dimensões concretas e 
quantificáveis e as crenças apoiam-se nesse conhecimento.  
Exemplo: “Deus escolhe cada um nós para o que fazemos (…) mas qualquer coisa que acontecia 
agarrava-me ao Senhor, talvez com outra dimensão. Costumo dizer que Ele me agarrou na mão e me ia 
levar.” 
“Vejo isso como uma obrigação, se sou católica tenho de ir à missa.” 
- As pessoas são avaliadas em termos de poderes ou aptidões instrumentais específicas.  
Exemplo: “Às vezes ando mais desanimada e pergunto porque me está a acontecer isto a mim, há tanta 
gente nem sequer tem um louvor a Ti e são felizes. Depois caio em mim e penso: Será que Deus está-me 
a pôr à prova para saber qual é a minha fé?”  
 
Nível 3 - Orientação pró-social, multiplicidade e socionomia (conformismo relacional) 
- As experiências emocionais são diferenciadas e ligadas a significações subjectivas. 
Exemplo: “eu chamo-O o grande arquitecto (…) É o acreditar que não estamos sós. Acho que nós temos 
um Deus maravilhoso. É a crença, a contemplação, porque sou muito contemplativa, é a o amor que 
sinto, acho que é o amor que sinto pelas pessoas. Se não fosse Ele não sentia esta vontade de viver, de 
ser feliz.” 
- As crenças são justificadas por meio de avaliações idiossincráticas da realidade. A pessoa é 
fonte e juiz da sua verdade. 
Exemplo: “Aprendi a agradecer a Deus, acho que é muito importante porque é Ele que nos envia para 
cá e é Ele que nos pede mais tarde para regressarmos. Acho que nós temos uma missão aqui na terra, 
também faço pedidos, estou aqui na terra e também preciso de energia. (…) Acho que sou uma felizarda 
porque eu acho que Ele me renova, me dá energias, aquela força que necessito.” 
- A acção considerada correcta é a que corresponde a “bons” sentimentos e às expectativas 
que os outros têm em relação à pessoa.  
Exemplo: “Por mim é só para me orientar, que me dê saúde para me poder movimentar, para poder 
fazer as minhas, agradeço muito a Deus, porque faço a minha vidinha da casa, vou visitar doentes, vou 
com doentes ao médico (….) a minha vida missionária é esta.” 
Nível 4 - Orientação pró-social, multiplicidade e socionomia (conformismo institucional) 
- A atenção da pessoa incide na sua individualidade.  
Exemplo: “A relação com Deus é como um casamento, os esposos às vezes não se vêem, falam muito 
pouco, estão aborrecidos. E nós às vezes também nos zangamos com Deus, porque achamos que deve 
fazer o que nós queremos. (…) Deus aparece-nos sob várias formas, e a oração requer humildade e 
simplicidade.” 
- A emoção é descrita em termos de sentimentos complexos e idiossincráticos, quantitativa e 
qualitativamente. 
Exemplo: “Não sei se consegue perceber bem o que é viver com o coração cheio (…) Há dias em que é 
impressionante, eu não me consigo desligar [da oração].” 
- A realidade é subjectiva e reflecte exclusivamente as significações de cada pessoa num 
determinado contexto. 
Exemplo: “Aquele amor que nos faz sonhar e que nos faz ter esperança, acreditar nas pessoas, na vida, 
no mundo, e foi a partir daí que encontrei o meu amor em Cristo.” 
“É como se estivesse a falar com Deus através daquela conversa com o doente.” 
- As crenças servem para manter a coerência do sistema. 
Exemplo: “A caminhada é recente (…) A catequese foi o primeiro passo para fica a conhecer, para 
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- A acção considerada correcta é a que consiste em cumprir os deveres do papel 
institucional, respeitar sistema societal. As relações interindividuais estão enquadradas pelo 
sistema institucional (e.g., religioso). 
Exemplo: “Portanto desde que me conheço que tenho uma relação com a Igreja de forma muito 
próxima. (…) A prática da oração vem desde pequenina (…) Mais tarde a oração não tinha aquele 
contexto de terço, mas de conversa com Deus. Venho depois a sentir essa necessidade e a aprofundar o 
trabalho de oração quando começámos a integrar no grupo de Shoenstatt (…) Agora a oração passou a 
assumir outro sentido. Já rezamos com outra convicção, e este momento estamos a fazer um trabalho 
de estender essa pratica à família, aos filhos” 
Nível 5 - Orientação pós-convencional, relativismo e autonomia. 
- A atenção da pessoa incide na sua consciência, ou no confronto e na dialéctica consigo 
própria.  
Exemplo: “(…) não quer dizer que quando não vinha à Igreja, não tinha uma postura de ajuda ou de 
oração, de acreditar, mas por várias razões achava que a Igreja tinha uma atitude muito dura, austera, 
a visão que a Igreja dava era de sacrifício, punição, e, ultimamente, tem-se vindo a alterar, está mais 
equilibrada, mais em reconciliação.” 
- As experiências emocionais são integradas na experiência vivencial de um self que procura 
conhecer-se. 
Exemplo: “O sentido é sempre ou de agradecimento, seja por algo bom ou mau que tenha acontecido, 
mas acima de tudo é pedir que me ajude a crescer como ser espiritual, mental, emocional, para que 
estando bem posso ajudar os outros à minha volta.” 
- As crenças reflectem os processos subjectivos individuais para apreender a realidade. A 
pessoa deve relativizá-las e considerar os seus limites interpretativos e racionais. 
Exemplo: “Inclui toda a minha vivência, comigo e com os outros, é confrontar a minha vivência e 
compará-la com a dos outros, fazendo o que Jesus ensinou que é amar próximo como a mim mesmo. 
Amar o próximo é fácil, como a ti mesmo é mais difícil, ai é que a gente peca. Deus não fala comigo 
directamente, fala-me através dos outros. É o estar atento aos outros que posso ter as respostas às 
minhas questões.” 
- A acção correcta é a que respeita ou promove a autonomia da consciência  
Exemplo: “A gente cresce na fé, na paz de espírito, na alegria que advém da nossa consciência, 






O quadro 3 permite verificar a forma como foram organizadas estas significações em 









Quadro 3 – Grelha de análise dos níveis de desenvolvimento                                       
 

















































Tópicos de análise, 
segundo a 
perspectiva teórica 
de cada autor no 
























2 32 0 “Tenho uma grande força que não é minha, sei 
que não é minha, é do Senhor, porque de mim 
sou uma fraca coisa, reconheço isso. Sei que o 
Senhor me dá força. (…) Sabia que ali [na Bíblia) 
estava o segredo de tudo, tinha uma grande 
curiosidade, queria aproximar-me mais sabia 
que era Deus. 
2 Estádios de Fé: 
- Ideia literal da 
desvalorização da 














2.2.2. Operacionalização da modificabilidade pela oração 
 
Pretendem-se caracterizar, como foi referido em relação à Temática 5. da entrevista, as 




analisados e integrados nas quatro dimensões de modificabilidade, que figuram apresentadas 
no quadro 5. 
                                                  












(Verbalizações dos sujeitos que justificam a inclusão nas 
dimensões correspondentes) 
 









Significações relacionadas com um estado físico geral, 
manifestações e/ou alterações fisiológicas, tendo em 
conta os vários órgãos e membros corporais. Podem ser 
descritas como sensações corporais abstractas (e.g., 
sensação de leveza no corpo, de bem-estar físico global, 
tranquilidade) ou concretas (e.g., descontracção, dor, 
cansaço, sensação específica nos membros, como 
“formigueiro”, arrepios, etc.);    
Exemplo: “Sinto uma energia muito positiva, uma onda 
magnética, parece que entra no dedo maior do pé, fico 
renovada.” 
2. Emocionais/ 










Significações de base afectiva como as de alegria, tristeza, 
medo, pavor, amor, inquietação, stress etc., assim como 
as descrições relativas a um bem-estar ou mal-estar geral, 
nomeadamente sensações de paz, inquietação, 
esperança. As expressões emocionais podem estar 
associadas às disposições gerais do indivíduo 
(temperamento), descritas também como características 
da personalidade (e.g., nervoso, ansioso, optimista); 
Exemplo: “A oração para mim faz-me uma pessoa melhor 
e mais viva.” 







Descrição de sensações relacionadas com uma dimensão 
transcendente, que demonstra a ligação/relação do 
homem com algo de divino e absoluto. A reflexão que o 
indivíduo faz dele próprio e da realidade baseia-se nessa 
experiência divina, na sua crença e fé, não recorrendo a 
explicações racionais ou lógicas. Algumas alterações no 






sua vida são atribuídos à dimensão divina.  
Exemplo: “Sinto a presença do Senhor, quando estou 
concentrada na oração, sinto o Espírito Santo (E.S.). Ele 







As significações reflectem a forma como a pessoa avalia 
em termos concretos tanto ideias como reacções 
próprias e objectos externamente observáveis.  
Exemplo: “A minha missão é estar de bem com o mundo, 
posso ficar chateada com as pessoas, venho para casa, 
sou um bocado, pondero um bocado, não quero estar a 




2.2.3 Estudo de processos atencionais na prática da oração 
   
2.2.3.1. Fundamentos e instrumentos de auto-monitorização 
 
A ideia de que o sujeito pode, simultaneamente, ser observador e objecto de 
observação, e que através desta dupla função tem a possibilidade de identificar, controlar e 
modificar o comportamento, cognições e emoções, permite compreender em que medida o 
paradigma do autocontrolo e o recurso a metodologias como a auto-monitorização surgem 
como uma mais-valia na regulação do comportamento humano.  
O paradigma cognitivo do autocontrolo assenta no pressuposto de que o indivíduo é 
um agente activo e responsável na manipulação dos determinantes do seu comportamento 
(Mahoney & Thoresen, 1974, cit. Gonçalves, 2006, p.70). Cabe ao mesmo, através da auto-
regulação, usufruir dos seus recursos internos e características pessoais para atingir os 
objectivos propostos em qualquer processo de aprendizagem. A metodologia de auto-
observação ou auto-monitorização constitui um meio pelo qual o indivíduo avalia e regista 
sistematicamente pensamentos e/ou atitudes, permitindo, assim, identificar os estímulos 
antecedentes e consequentes a eles associados (Gonçalves, 2006). Trata-se de uma 
metodologia de diferenciação e coordenação quantitativa (i.e., aumento ou diminuição da 


















corporais, emocionais, processos de pensamento, etc., que ocorrem sempre que a pessoa é 
exposta a uma determinada situação (Joyce-Moniz & Barros, 2005). A sua utilização respeita o 
princípio da atenção selectiva simples e do processo de atenção que se podem avaliar numa 
escala subjectiva (Joyce-Moniz & Barros, 2005). No primeiro caso, por meio de acções 
(dialécticas) de ordenação e coordenação causal, o indivíduo avalia os seus comportamentos, 
emoções e cognições, considerando os termos antecedentes da relação causal, enquanto que 
no segundo recorre a uma escala subjectiva (e.g. termómetro subjectivo), com a finalidade de 
objectivar o aparecimento e a intensidade da sensação ou de outro objecto de análise15. Nesse 
sentido, regista a frequência, a duração, a localização e/ou as circunstâncias da sua ocorrência. 
De forma a facilitar o processo de análise o indivíduo pode recorrer à memorização do 
percepcionado ou servir-se de um registo.  
A auto-monitorização é precedida por uma avaliação de tipo baseline para estabelecer 
as condições iniciais de frequência, duração, intensidade e/ou qualidade do objecto em 
análise. 
Um dos objectivos clínicos da monitorização, em Psicologia, é estabelecer as contingências 
de causalidade entre as condições do meio e processos somáticos, emocionais, de 
pensamento, com o propósito de actuar sobre essas condições para modificar esses processos.  
Pode, também, visar propósitos ditos reactivos, de observação e registo pelo próprio dos 
processos somáticos ou outros, susceptíveis de serem modificados pelo simples facto de 
serem alvo dessa observação. Por exemplo, o objectivo num processo de doença é baixar 
progressivamente o nível de dor observado (Joyce-Moniz & Barros, 2005). Neste estudo 
pretende-se aumentar ou estabilizar os níveis das dimensões em análise, de acordo com o que 
seria mais benéfico/valorizado pelo indivíduo. Esta metodologia visa, assim, a auto-regulação 
quase imediata do comportamento.     
A entrevista serviu como forma de activação das significações sobre a prática da oração e 
de motivação do participante para a auto-observação sistematizada. Para alguns dos sujeitos, 
este processo permitiu interromper o que poderia ser uma prática automatizada de oração, ou 
seja, com pouca atenção dada às reacções internas (e.g. pensamentos, emoções) ou externas 
(e.g. comportamentos e atitudes), e colocar o participante como responsável da sua própria 
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i. Termómetro subjectivo   
 O termómetro subjectivo, para o qual se adoptou, metaforicamente, uma forma 
idêntica à dos termómetros de mercúrio para medição da temperatura corporal, enquanto 
instrumento de auto-monitorização, possibilita que a pessoa quantifique significações por 
vezes muito subjectivas (Joyce-Moniz & Barros, 2005), como as que integram as dimensões de 
convicção/fervor e dos sentimentos positivos, referidas anteriormente. 
 Neste estudo o participante analisa o grau de intensidade da convicção/fervor que 
sente durante a prática, e procede ao seu registo, assim que este termina. O valor de 1 
constitui o baseline mínimo de convicção/fervor16 e o valor de 9 corresponde ao seu máximo. 
Através da observação da variação da convicção/fervor, o participante pode, eventualmente, 
analisar as contingências internas e externas associadas a níveis mais elevados da dimensão 
em estudo.  
A segunda dimensão quantificada através do termómetro subjectivo é o grau de 
modificabilidade positiva, definido como grau de sentimentos positivos17, depois da prática da 
oração. A monitorização desta dimensão implica que o indivíduo compare o seu estado 
emocional do início com o do final da oração. Tal como no primeiro termómetro, o valor de 1 
constitui o baseline mínimo correspondente à ausência de alteração do estado emocional, 
enquanto o valor de 9 indica o máximo de alteração do estado emocional para sentimentos 
positivos.  
   
ii. Balança subjectiva   
 O instrumento de auto-monitorização designado por balança subjectiva é baseado, 
metaforicamente, no contínuo dialéctico entre duas atribuições dicotómicas e 
interdependentes entre si. Ao contrário do que acontece com o termómetro subjectivo, cuja 
graduação é unidireccionada de um mínimo para um máximo, a balança representa um 
processo de equilibração entre duas atribuições dialecticamente opostas (Joyce-Moniz & 
Barros, 2005), que se encontram na luta pela referida hipervalência.  
Como antes descrito, foram consideradas durante os diferentes momentos da prática 
de oração as dimensões de concentração e distracção, antitéticas e em competição pela 
supremacia ou hipervalência. 
                                                 
16
 No caderno de registo diário (Anexo VII) os termos convicção/fervor foram definidos como crença e exaltação 
espiritual.  
17
 No Caderno de Registo Diário (Anexo VII) o termo sentimentos positivos foi definido como a de sensação de bem-





Neste instrumento, cada dimensão dialéctica é colocada num dos pratos da balança, o 
que requer do indivíduo uma auto-avaliação dita compensatória e reequlibradora das duas 
atribuições (Joyce-Moniz & Barros, 2005). Este exercício implica uma antecipação do eventual 
equilíbrio ou desequilíbrio na balança das duas dimensões ponderando uma em relação à 
outra. Ou seja, a atribuição de concentração é avaliada em função da distracção, e 
reciprocamente. Não é esperado que o indivíduo adopte ou esteja constantemente num dos 
extremos da balança, ou que atinja um equilíbrio entre uma e outra atribuição, mas que 
assuma uma tentativa de equilibração e/ou compromisso (Joyce-Moniz & Barros, idem). 
Neste estudo, a pessoa pondera, em termos de peso ou importância, em que medida 
se sente concentrada ou distraída, durante a oração. O movimento da balança dirige-se para a 
compensação ou reestruturação do processo negativo e perturbador, i.e., distracção, por meio 
de processos correctivos de confronto, i.e., aumentando a intensidade, a frequência e/ou a 
duração da concentração, por exemplo, abstraindo-se das condições externas 
(contingencialmente) propícias à distracção. 
Deste modo, o indivíduo pode oscilar entre:   
Valor de 1: distracção total, atribuída a uma alta vulnerabilidade que podia levar à sua 
interrupção momentânea com recurso a esforços de controlo, ou ao término da oração; 
Valor de 9: concentração total, atribuída a um controlo total ou quase total dos 
processos internos e externos associados a outros factores mais subjectivos (e.g., fé, 
convicção). 
Como na balança, conta-se igualmente com valores intermédios: oscilação entre 
concentração e distracção, com momentos de maior, menor ou igual intensidade, frequência 
ou duração.  
 
2.2.4. Operacionalização da análise dialéctica   
         Como mencionado, na Temática 4 da entrevista pretende-se caracterizar a prática da 
oração em termos do contínuo dialéctico distracção vs. concentração.  
          Com esse objectivo distinguem-se dois aspectos dessa prática: a caracterização pelo 
sujeito do modo de preparação da oração e, durante uma semana, a auto-monitorização de 








 i. Modo de preparação. 
       Na entrevista, a partir de uma proposta de escolha múltipla (Anexo VI), o participante 
selecciona o tipo de preparação utilizada no início da sua prática de oração. Termos da 
proposta: 
o Não necessitar de qualquer preparação – iniciação da oração de forma 
espontânea e instintiva, sem necessidade de recorrer a qualquer forma 
preparatória; 
o Esvaziar a mente – iniciação da prática pela indução mental do vazio, como 
forma de afastar os pensamentos dos problemas quotidianos e de se centrar 
na ideia de Deus. Esta é uma forma de disponibilização interior para melhor 
escutar Deus (Caffarel, 1989; Joyce-Moniz, no prelo).  
o Fixar uma imagem mental ou física – iniciação da oração através da 
mentalização de uma imagem mental, por exemplo, a imagem de Deus, Nossa 
Senhora (N.S.), Cristo; ou olhar para a imagem/pintura de um Santo, de uma 
vela, ou outras (Joyce-Moniz, idem); 
o Preparar-se fisicamente – iniciação da oração através do isolamento espacial, 
i.e., retirar-se para um local propício à prática; recurso a técnicas de 
relaxamento e descontracção; 
o Outros processos – iniciação por outros processos indicados pelos 
participantes.   
A entrevista  semi-estruturada também incluía questões relativas a: 
• Continuidade/seguimento da concentração; 
• Factores que influenciam a concentração; 
• Momentos de distracção; 
• Factores de distracção;  
• Modo de recuperar a concentração. 
 
ii.  Auto-monitorização 
Depois da entrevista, era fornecido ao participante um Caderno de Registo Diário 
(Anexo VII), com os instrumentos de análise necessários para a auto-monitorização durante 
vinte e oito dias consecutivos. Acções do processo: 
1. O indivíduo seleccionava um período diário para a oração. Se já praticava mais do 




rezar18. Por exemplo, se o participante escolhesse o período de oração da noite, 
seria sempre sobre esse que iria fazer as suas anotações.  
Os Caderno de Registo continham um calendário com a indicação dos dias de auto-
monitorização. Era possível, assim, a anotação dos resultados diários, e a comparação destes 
ao longo do processo (ver Anexo VII). O caderno incluía ainda as instruções e as folhas de 
registo, para cada dia, dos dois termómetros e da balança. 
2. Depois de cada período de oração, preenchia imediatamente ou com curto 
intervalo de tempo as folhas de registo, relativas ao Termómetro Subjectivo 1, 
para o grau de convicção/fervor; Termómetro Subjectivo 2, para o grau de 
sentimentos positivos; Balança Subjectiva 3, para a equilibração entre 
concentração vs distracção. 
Antes de preencher cada folha de registo, o sujeito analisava e ponderava cuidadosamente 
as dimensões em análise.  
O indivíduo podia anotar que atingia uma concentração preponderante (ver Figura 1), se 
considerasse que durante a oração a intensidade e a duração do esforço para se manter 
concentrado eram atingidas na sua totalidade.  
 
Figura 1 – Contínuo dialéctico distracção versus concentração  







As alternativas propostas ao sujeito eram, assim: 
a) concentração preponderante, maior duração e menor intensidade do esforço de 
concentração, ausência ou baixa frequência e duração de distracção, concentração afirmada 
sem aparentes dificuldades;  
b) concentração com esforço, maior intensidade no esforço de concentração 
(controlabilidade), maior frequência e duração de distracção, a concentração é descrita com 
tentativas da sua preservação.   
                                                 
18 Ire-se-á considerar a designação de Período Diário de reza ou de oração para definir o momento em que se dedica à prática da 
oração. Esse período pode incluir várias práticas.   























c) distracção sem menção de correcção/concentração ou sem controlo eficaz/resolvedor, 
com maior intensidade, frequência e duração de distracção; ausência de concentração e de 
outros factores de resolução;  
d) distracção admitida (sem mencionar preponderantemente a concentração), mas com 
controlo eficaz/resolvedor, menor intensidade, frequência e duração da distracção; aumento 
sem referência a esforço de concentração (normalmente atribuída a outros factores).  
 
Por sua vez, as significações do sujeito para justificar a escolha da alternativa foram 
classificadas nos termos do Quadro 6:  
 
Quadro 6 – Grelha de análise das significações do contínuo dialéctico de concentração versus 
distracção  


















ecção ou sem 
controlo eficaz  
Inclusão de 
significações 
referentes à:  
Identificação dos 
momentos de 
distracção e não 
indicação de 
resolução ou de 









momentos em que 
vem outras coisas e 
falo isso com o 
Senhor: “Já estou 
desviada, mas vamos 
para a frente, 
entrego-te este 
desvio, sei que o lado 
mau é do “orelhudo” 
que nos desvia” (P1) 
2. Admitida e com 



















Exemplo: “Porque às 
vezes estou a orar 
muito concentrada e 
a minha atenção vai 
para outras coisas e é 
nesses grupos que 
nos ensinam a orar 
em línguas (…)”(P1) 








concentração e do 
esforço em manter 
maioritariamente 
esse processo ao 
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Exemplo:  “Como 
vou num diálogo 
posso parar, porque 
vejo alguém que 
cumprimento, e 
depois retomo, não 
é uma dispersão(…) 
O que me facilita a 
concentração é a 
audição e a leitura, 
não quer dizer que 






3. A cada sete dias de auto-monitorização, o participante metia num envelope as 
folhas de registo, que era colocado num local para esse propósito (i.e., na Igreja do 
Feijó). A investigadora recolhia os envelopes posteriormente.   
 
Durante o período de vinte e oito dias de monitorização, o participante foi contactado 
pelo telefone regularmente, com o propósito de verificar se ele efectuava as sucessivas auto-
observações e registos e para responder às dúvidas e comentários. Alguns participantes 
referiram o proveito retirado da prática de auto-observação, tal como será exposto no capítulo 
da análise dos resultados. A obrigatoriedade diária do registo foi encarada como um fardo por 
alguns sujeitos. Outros apontaram para as dificuldades de se auto-observarem. Uma 
participante referiu mesmo que a análise de auto-monitorização, no período inicial, a 
predispunha à distracção, e afectava a sua prática. 
 
2.3  Hipóteses orientadoras da análise estatística  
 
Considerados os objectivos gerais do estudo, as diferentes dimensões e temáticas em 
análise e as metodologias para as operacionalizar, foram formuladas nove hipóteses, a tratar 
quantitativamente. 
De acordo com a estrutura definida pela apresentação das dimensões em estudo e dos 
objectivos centrais, as primeiras quatro remetem para a análise da associação dos níveis de 
significação com as seguintes dimensões: tipo de oração; modificabilidade; modo de 
preparação e contínuo dialéctico concentração vs distracção; e respectivas variáveis.  
 
Hipótese 1: As significações de níveis superiores estão tendencialmente associadas com o tipo 
de oração diálogo com Deus e leitura/análise de textos bíblicos; as significações incluídas em 
níveis inferiores estão associadas ao tipo de oração pré-estabelecida e pré-estabelecida com 
alterações pessoais. 
 
Hipótese 2: as significações mais elevadas estão tendencialmente relacionadas com o modo de 
preparação esvaziar a mente e focar imagem mental ou física; os níveis mais baixos estão 






Hipótese 3: as significações caracterizadas como pertencentes aos níveis superiores estão 
tendencialmente relacionadas com os processos de concentração (com esforço e 
preponderante) do contínuo dialéctico; as significações de níveis mais baixos estão associadas 
ao recurso de processos de distracção (sem esforço e com esforço). 
 
Hipótese 4: existência de uma associação positiva entre um determinado nível de 
desenvolvimento e uma ou mais formas de modificabilidade (procura-se que a associação 
entre as duas dimensões permita identificar se há algum nível que se relacione de forma 
positiva com alguma das formas de modificabilidade).   
 
A seguinte hipótese pretende analisar a associação entre a modificabilidade e o tipo de 
oração. 
Hipótese 5: Existe uma associação positiva entre a modificabilidade e o tipo de oração 
escolhida pelo participante (os tipos de oração influenciam de diferente modo as formas de 
modificabilidade sentidas pelo indivíduo).  
  
As seguintes hipóteses remetem para a análise da associação do contínuo dialéctico 
com as dimensões: tipo de oração; modo de preparação; e modificabilidade; e as respectivas 
variáveis.  
 
Hipótese 6: Iniciar a oração sem qualquer preparação está positivamente relacionado com 
processos distractivos do contínuo dialéctico. As outras quatro formas de preparação estão 
relacionadas, de forma positiva, com processos de concentração. Entende-se que qualquer 
esforço de preparação para iniciar a prática de oração permitirá a hipervalência de processos 
de concentração. 
 
Hipótese 7: O recurso a processos de distracção estará tendencialmente associado ao tipo de 
oração Pré-estabelecida e Pré-estabelecida com alterações pessoais, enquanto que o recurso a 
processos de concentração estará tendencialmente associados ao tipo de oração Diálogo com 
Deus e Leitura/análise de textos bíblicos. 
 






Hipótese 8: Os valores atingidos nos três instrumentos correlacionam-se entre si. Quando os 
valores de um dos instrumentos aumenta os outros tenderão a aumentar, e quando os valores 
de um dos instrumentos diminui os outros tenderão a diminuir.   
 
 Por último, a hipótese 9 remete para a análise da evolução das escalas subjectivas ao 
longo do processo de auto-monitorização: 
 
Hipótese 9: Os valores de cada instrumento aumentariam em função do tempo da auto-
monitorização (espera-se que com o passar do tempo os participantes mantenham ou 
melhorem a sua prática e atinjam valores mais elevados).   
 
2.3.1 Operacionalização da análise estatística  
 
 Os dados recolhidos através da entrevista semi-estruturada e das escalas subjectivas 
obtidas através da metodologia de auto-monitorização foram codificados com o objectivo de 
proceder ao seu tratamento estatístico. Desta forma, construiu-se uma base de dados e 
utilizou-se para o tratamento estatístico o software SPSS (Statistical Package for Social 
Sciences), versão 16.0 para Windows.  
 De acordo com a natureza dos dados qualitativos, recolhidos através da entrevista 
semi-estruturada, foi possível converter as dimensões em estudo em variáveis dicotómicas. 
Considerou-se como base a dicotomia Presença/Ausência das significações dos participantes 
em cada uma das variáveis.  
Com o propósito de estudar a associação entre as variáveis, e pelo facto de se tratar de 
uma amostra não aleatória, utilizou-se, para a análise dos dados, o teste de Coeficiente de 
Contingência, uma medida de associação baseada no qui-quadrado. Sempre que as variáveis 
em estudo eram dicotómicas a associação foi estudada através do coeficiente de associação de 
Phi.  
Embora não haja consenso entre os valores de phi e a força de associação das 
variáveis, considerou-se, neste trabalho, que para phi < 0,200 a associação é muito fraca; phi 
entre 0,2000 e 0,500 a associação é fraca, phi entre 0,5 e 0,8 a associação é moderada; e phi > 
0,08 a associação é forte.  
No que respeita à análise entre as variáveis obtidas através das escalas subjectivas de 




Spearman. A significância é dada pelo próprio software e obtida através do valor do 
coeficiente de correlação, r. 
Para além do estudo estatístico acima referido, foi também analisado o nível de 
significância, p, que permite efectuar uma inferência para a população, neste caso de 
praticantes da oração católica. A inferência foi considerada significativa para p<0,05. 
Por fim, para analisar a evolução dos valores nas escalas subjectivas procedeu-se à 
realização de gráficos de barras e utilizou-se a linha de tendência linear, com o objectivo de 
analisar se durante o processo de auto-monitorização os valores têm tendência para aumentar 
diminuir ou manter-se. Uma linha de tendência linear é uma linha recta de ajuste, cuja 
utilidade gráfica consiste em observar a tendência predominante num determinado período 
temporal. No presente trabalho considerou-se que a tendência linear se mantinha quando os 
valores, representados pela linha, ao longo do período analisado não apresentam uma 

























3. POPULAÇÃO E APRESENTAÇÃO METODOLÓGICA   
 
 
3.1. Características demográficas e percurso religioso 
 A amostra foi constituída por trinta e dois sujeitos: vinte seis mulheres e seis homens. Os 
participantes pertencentes ao grupo de oração do Movimento do Renovamento Carismático 
Católico (MRCC) foram aqueles com os quais se estabeleceram os primeiros contactos. 
 Esta primeira fase de recrutamento foi facilitada pela prévia relação de trabalho 
comunitário e de relacionamento afectivo entre a mestranda e os participantes. Do conjunto 
de vinte pessoas que estiveram presentes na Sessão de Esclarecimento doze disponibilizaram-
se a colaborar. Para concretizar a participação constituiu-se uma lista que continha os nomes, 
contactos, hora e dia considerados para a entrevista e o início da monitorização. Os 
participantes com os quais não foi possível marcar previamente uma data foram contactados 
posteriormente para esse fim. 
 Dos doze sujeitos inscritos inicialmente, todos do género feminino e com idades 
compreendidas entre os quarenta e sete e os oitenta e dois anos, nove residem na área da 
Freguesia do Feijó e três na Freguesia do Laranjeiro, Concelho de Almada. Duas das 
participantes são empregadas domésticas, uma empregada de escritório, uma técnica de 
marketing, uma auxiliar de educação, uma escriturária e uma administrativa; já aposentadas 
estão quatro empregadas domésticas e uma professora de primeiro ciclo.  
A investigação junto deste grupo foi encarada como um desafio, devido ao facto da prática 
primordial deste movimento ser a oração colectiva, na qual todos devem partilhar intenções, 
emoções, e aceitar uma análise das suas práticas. À excepção de duas participantes envolvidas 
há pouco tempo no movimento, todas as outras fruem de muitos anos de prática. 
 As funções que estes participantes desempenham na Paróquia não se limitam, na sua 
grande maioria, à participação neste grupo de oração: estão também envolvidas nos Grupos de 
Catequese, no Grupo de Canto Coral, e no Grupo da Liga Intensificadora da Acção Missionária 
(LIAM).  
O segundo grupo de participantes contactado pertence ao Movimento de Cursilhos de 
Cristandade (MCC). A primeira abordagem foi constituída por uma sessão de esclarecimento, 
integrada numa reunião semanal do grupo. O procedimento para a participação foi idêntico ao 
referido para o outro grupo, embora neste os participantes o tenham feito no próprio dia da 
apresentação. No total, foram nove aqueles que se disponibilizaram prontamente a participar, 




quarenta e oito e os sessenta e cinco anos, e exceptuando uma das participantes, viúva, todos 
os outros são casados. Quatro participantes encontram-se reformados: uma professora do 
Ensino Básico, uma bancária, uma contabilista e educadora de infância; aqueles que se 
encontram profissionalmente activos desempenham as profissões de director de uma 
companhia de seguros, bancária, contabilista e empresário.  
Neste grupo, a oração faz parte de um conjunto de práticas religiosas que preenchem o 
quotidiano dos membros. Dentro e fora da paróquia desenvolvem um trabalho de 
evangelização, procurando divulgar os seus propósitos nos mais variados ambientes e 
situações do dia-a-dia. O percurso religioso destes participantes é díspar: para além do 
acompanhamento familiar, alguns usufruem de uma formação de catequese desde a infância 
até à idade adulta; para outros, essa formação é recente, e surgiu por iniciativa própria. É 
interessante o facto de alguns participantes com experiência católica conceberem a sua 
entrada para o MCC como o verdadeiro momento de iniciação religiosa. 
 No período coincidente com a investigação, quase todos desempenhavam actividades 
diversas na comunidade paroquial. As suas experiências dividiam-se entre o Grupo Coral, o 
Grupo de Leitores, o Centro Paroquial e o Grupo de Catequistas.  
No que concerne ao grupo do Movimento Apostólico de Schoenstatt (MAS) a sessão de 
esclarecimento teve a participação de nove pessoas. Apenas duas, pertencentes à comunidade 
da Igreja do Feijó, se inscreveram no trabalho prático: uma mulher com quarenta e quatro 
anos e um homem com quarenta e cinco anos de idade. 
 Alguns dos membros do Grupo de Catequistas, que não beneficiaram da sessão de 
esclarecimento, foram contactados individualmente, e cinco deles aceitaram participar no 
estudo. Tratam-se de mulheres de idades compreendidas entre os trinta e oito e os sessenta e 
três anos, residentes na Freguesia do Feijó. À excepção de uma, todas eram casadas e mães. 
Exercem as profissões de técnica de marketing, técnica superior, monitora de ATL, professora 
dos segundo e terceiros ciclos e técnica administrativa reformada.   
 Para apenas uma a religiosidade é uma prática recente. As restantes tiveram uma 
educação devota e são crentes desde jovens. Como membros do Grupo de Catequese estão 
muito envolvidas em diversos serviços voluntários da Paróquia, e mantêm-se ligadas 
activamente a outros serviços à comunidade.  
 Dois participantes não se encontram vinculados a nenhum dos grupos referidos. Um 
tem sessenta anos e é engenheiro mecânico reformado. Descreve a oração como algo 
intensamente impregnado no quotidiano, espontâneo e prolongado ao longo do dia. Iniciou a 




tempo à prestação de serviço na Paróquia, a sua experiência enquanto praticante sofrem 
algumas oscilações. 
  O outro participante tem quarenta e quatro anos, é casado, e exerce a profissão de 
bancário. Na Paróquia exercia a função de Acólito e de Ministro da Comunhão.  
 Duas outras participantes não estão inseridas na comunidade da Paróquia do Feijó. A 
primeira, cinquenta e quatro anos, divorciada, é tradutora e reside na Freguesia de S. João de 
Deus, em Lisboa. A sua prática de oração é individual. A segunda, quarenta e um anos, casada, 
trabalhava numa empresa de seguros. Tem estado ligada à Paróquia do Feijó, mas no período 
de investigação desempenha a actividade de catequista na Freguesia de Corroios.  
 





















1  F MRCC 51 Feijó Casada  2 Doméstica Catequese e 
Grupo Coral 
2 F MRCC 60 Laranjeiro Solteira  0 Empregada 
de escritório  
Catequese e 
Grupo Coral 








4 F MRCC 50 Laranjeiro Casada 2 Empregada 
doméstica 
 
5 F MRCC 47 Feijó Solteira? 0 Técnica de 
Markting 
 




7 F MAS 44 Corroios Casada  3 Professora Catequese - 
Escuteiros 
8 M MAS 45 Corroios Casado 3 Músico Direcção de 
um dos 
Grupos Corais 
9 F MRCC 55 Feijó Casada 3 Empregada 
Doméstica 
Está envolvida 
no MRCC  
10 F MRCC 64 Feijó Casada 2 Professora  - 
reformada 
 
11 F   54 S. João de 
Deus -Lisboa 
Divorciada 1 Tradutora  
12 F MRCC 70 Feijó Viúva 2 Auxiliar de 
Educação  
 
13 F MRCC 82 Feijó Viúva  0 Doméstica-
reformada 
LIAM 



























15 M MCC 65 Pragal Casado 1 Contabilista  Apoio ao 
Centro 
Paroquial 
16 F MCC -  Pragal Casada 1 Educadora 
de Infância 
 
17 F MCC - Feijó  Viúva ? 2 Bancária   Grupo Coral 
18 F MRCC -  Feijó Casada 2 Administrati
va 
 
19 F MCC 54 Feijó Casada 3 Professora 
2.º e 3.º 
ciclos  
Grupo Coral 
20 F MCC 51 Feijó Casada 2 Bancária Catequese de 
adultos 








22 F MCC 48 Feijó  Casada 3 Contabilista  
23 M MCC 48 Feijó      Casado  3 Gráfico e 
empresário 
 










26 M  60 Feijó  Casado 1 Engenheiro 
Mecânico 
Ministro da 
Comunhão  e 
Grupo Coral 










29 F  41 Corroios Casada 2 Seguradora Grupo Coral e 
Grupo de 
catequista  
30 F  45 Feijó  Casada 3 Professora 
do 2.º e 3º 
ciclos  
Grupo Coral 
31 M  44 Feijó Casado  1 Bancário Ministro da 
Comunhão e 
Acólito  







3.2. Selecção da população 
A selecção da amostra obedeceu ao princípio da participação voluntária. Os sujeitos 
comprometeram-se a serem entrevistados e a cumprir a totalidade da auto-monitorização. 
Para tal, foram estabelecidos critérios de inclusão e exclusão.  
 
3.2.1. Critérios de Inclusão  
Em primeiro lugar, a obrigatoriedade dos sujeitos pertencerem à Religião Católica e de 
praticarem a oração segundo os seus ensinamentos.  
Em segundo lugar, o facto dos participantes orarem quotidianamente, mesmo sem 
horário fixo. Inicialmente, alguns participantes referiam não ter um período deliberado para 
rezar, assumindo-se que o faziam ao longo do dia. O facto da investigação requerer um 
período fixo para a oração não constituiu, no entanto, um obstáculo19.  
Em terceiro lugar, a necessidade de aceitar colaborar na entrevista inicial, que visava 
caracterizar as significações envolvidas na prática da oração 
 
3.2.2. Critérios de exclusão   
Não foram incluídos no estudo sujeitos que afirmam rezar esporadicamente. Muitos 
dos crentes abordados afirmaram rezar em função das necessidades momentâneas ou de 
circunstâncias propícias (e.g., participação semanal nas Eucaristias, situação pontual de 
doença, situações de stress, ou outras).  
A oração é um elemento fundamental em todos os sistemas religiosos e constitui uma 
forma de intercomunicação entre a pessoa e a divindade (Bianchi, 2004). O facto das formas e 
das práticas oratórias serem diferenciadas consoante o credo ou religião, acarretou a não 
inclusão das práticas exteriores ao contexto do catolicismo. 
Motivo também determinante para a não aceitação de participantes foi o estado 
emocional em que alguns sujeitos se encontravam no momento da solicitação para a 
participação no estudo. Foram, assim, entrevistados indivíduos em estado de desequilíbrio 
emocional, devido a processos de luto e a doenças de familiares.  
                                                 
19
 Muitos dos participantes sentiram-se, inicialmente, constrangidos a participarem por considerarem que a sua 
forma de rezar se diferenciava das práticas mais frequentes – Pai-Nosso, Avé-Maria, Glória, etc., e que recorriam, 
amiúde, a Pagelas – folhas de papel, de pequeno formato, que contém, geralmente, uma imagem sagrada e uma 
oração impressa. Procurou-se, no entanto, evidenciar que o conteúdo ou o tipo de oração que cada um realizava 





Refira-se também as acções de divulgação do estudo junto de outros grupos de oração 
e o contacto com outros presumíveis interessados em participar. No entanto, a distância 
geográfica limitou e obrigou a excluir outros possíveis recrutamentos e participações 
eventuais. 
 
3.3. Locais de Investigação  
 
Foi na Paróquia de S. José Operário que se contactou com a maioria dos participantes. 
Situada na Freguesia do Feijó serve também a área do Laranjeiro.  
O primeiro grupo com o qual se estabeleceu contacto pertencia ao Movimento de 
Renovamento Carismático Católico. Os membros reúnem-se semanalmente para rezarem em 
grupo.  
Por indicação de um casal participante nesse grupo, alguns membros do Movimento 
Apostólico de Schoenstatt foram contactados. Reúnem-se regularmente para a realização de 
vários trabalhos, regularmente, e organizam retiros de forma esporádica. 
O sacerdote responsável da paróquia facultou o contacto com os membros do Movimento 
dos Cursilhos de Cristandade. O grupo, sediado no Feijó, reúne uma ou duas vezes por semana, 
e entre as suas práticas estão a análise de textos bíblicos e a realização de orações individuais 
e em grupo. 
Os restantes contactos foram realizados por intermédio de outros sujeitos que faziam 
parte da amostra e por pessoas já conhecidas. Os contactos eram feitos pessoalmente ou por 
telefone, e o local de encontro era escolhido pelas pessoas.  
 
3.4. Grupos e movimentos de oração  
 
a. Renovamento Carismático Católico  
O Movimento do Renovamento Carismático surgiu nos Estados Unidos da América em 
1967, na sequência de um encontro entre professores e alunos católicos, na Universidade de 
Duquesne. Sentiam-se insatisfeitos com a vivência da sua religiosidade, pela falta de 
dinamismo nas suas actividades religiosas, e pelo facto de acharem os seus esforços 
insuficientes (Raendonck, 1997).  
O movimento afirmou-se no âmbito da Igreja Católica nas décadas de 1960 e 1970. Eram já 




notoriedade através de reuniões de crentes, como a que aconteceu em 1975, em Roma, com 
mais de 10000 pessoas, em oração colectiva (Raendonck, 1997). E o movimento foi-se 
alicerçando através do trabalho dos leigos, do ecumenismo, da liturgia, da ajuda aos pobres e 
do papel do desenvolvimento dos carismas dos crentes.  
O movimento retomou alguns elementos de oração considerados esquecidos, como o 
louvor, a adoração do Santíssimo Sacramento, a intercessão fraterna, a oração comunitária, os 
carismas, e a alegria espontânea, a confiança na acção do Espírito Santo. 
 As sessões de oração do movimento compreendem três partes: o Louvor, a Palavra e a 
Intercessão. A prática oratória não tem fórmulas textuais previamente estabelecidas, e 
caracteriza-se pela espontaneidade (i.e., prática que denominada oração de adoração, 
concebida como que “brotando do coração”, com a orientação do Espírito Santo, e com 
fundamento na Palavra de Deus). A oração é um apelo ao carisma20 de cada um, enquanto 
instrumento de evangelização (Raendonck, 1997). Ao longo da celebração os membros 
recorrem inúmeras vezes a cânticos, compilados num cancioneiro para uso exclusivo do 
movimento, como forma de expressão de louvor e adoração a Deus. Nos encontros predomina 
o modo de oração por intercessão, a partir do qual os membros apelam para a protecção e 
bem-estar dos outros. Durante o período inicial os crentes encontram-se em formação até o 
responsável considerar que estão aptos para receber a efusão do Espírito, de forma a 
reviverem os votos do dia do Baptismo e do mistério de Pentecostes21 (Machado, 1996).  
 
b. Movimento dos Cursilhos de Cristandade  
O Movimento dos Cursilhos de Cristandade surgiu nos finais da década de 1940 em 
Maiorca (Espanha). As primeiras manifestações cursilhistas devem-se ao trabalho precedente 
da Acção Católica, movimento estruturado pelo Papa Pio XI, à qual a maioria dos movimentos 
juvenis das paróquias e dioceses de Espanha aderiram. Em Portugal, em concomitância com a 
Igreja de Espanha, o Cardeal Cerejeira confirmou a fundação da Acção Católica em 1932. O 
marco inicial da história dos cursilhos foi uma peregrinação de jovens a Santiago de 
Compostela, em 1948.  
Trata-se de um movimento que tem uma opção teológica de reconhecimento e 
anúncio da graça de Deus e que pretende, com método próprio facultar a vivência do 
                                                 
20
 Carisma, no sentido literal, remete para dom gratuito, sobrenatural e passageiro, concedido por Deus ao homem, 
com vista è edificação da Igreja; dom natural acentuado, particularmente no domínio moral e religioso. (Dicionário 
Enciclopédico Koogan Larousse Selecções, 1977)  
21
 Festa celebrada cinquenta dias depois da Páscoa comemorativa da aliança do Sinai entre Deus e Israel. Reunindo 
muitos judeus provenientes de diversos países, esta festa proporciona o quadro do dom do Espírito concedido por 




fundamento cristão, incentivando a descoberta de vocações pessoais e a divulgação do 
Evangelho (Secretariado Nacional dos Cursilhos de Cristandade [SNCC], 1989).  
O percurso dos cursilhistas compreende três fases: pré-cursilho, cursilho e pós-cursilho 
(SNCC, 1989). Na primeira, os membros, considerados homens-vertebras, devem mostrar-se 
capazes de compreender e divulgar a mensagem do Evangelho. Durante o Cursilho dá-se uma 
proclamação concreta da mensagem de Cristo, que ajuda os membros a descobrirem a sua 
vocação pessoal, preparando-os para mais tarde retomarem e evangelizarem o ambiente de 
origem, e incentiva os dirigentes a serem exemplos autênticos da Igreja. Na terceira fase, i.e., 
Pós-Cursilho, fomenta-se o princípio da divulgação do Evangelho e regula-se a acção dos 
membros, de modo a permanecerem no quotidiano em convivência e união.  
Os membros do grupo utilizam como guia litúrgico e de oração o livro de bolso Guia do 
Peregrino, da autoria do Padre Gayá, cuja intervenção como assistente espiritual dos jovens da 
Acção Católica de Maiorca foi fundamental para o reconhecimento do MCC pela Igreja 
(Custódio, 2008).  
O movimento está difundido em todas as dioceses do País e os seus membros encontram-
se em formação constante, com quarto cursos por ano, dois para homens e dois para 
mulheres. 
 
c. Movimento Apostólico de Schoenstatt  
 
Fundado pelo Padre José Kentenich em 1914, o Movimento Apostólico de Schoenstatt, 
teve origem na Alemanha, tendo sido reconhecido pelo Episcopado alemão e pela Santa Sé em 
1964 (Monnerjahn, 1993).  
Em Lisboa, o movimento despontou em 1947, por ocasião da passagem de Kentenich pela 
cidade. No entanto, somente na década de setenta o Patriarcado admitiu os padres de 
Schoenstatt, interditados até então por decisão do Cardeal Cerejeira, superior da hierarquia 
católica em Portugal.  
O movimento professa a prática da Divina Providência, ou seja, o estabelecimento da 
relação filial com Deus pelo diálogo constante, cumprimento da Sua vontade e resposta aos 
Seus desígnios. Visa o desenvolvimento da vida pessoal e comunitária e preconiza uma aliança 
de amor com Maria, compreendida à luz do modelo de vida representado enquanto mãe de 
Cristo. Maria é, pois, para os shoenstatteanos o modelo exemplar a seguir. Subjacente à 
ideologia está a ideia da exploração de uma espiritualidade dinâmica, apoiada num sistema 
ascético-pedagógico, que deve ser fomentado diariamente. Ou seja, promove a ligação do 




O movimento tem diversas ramificações: as que são formadas por pessoas que peregrinam 
regularmente aos Santuários (i.e., movimentos populares); as Uniões, subdivididas em Ligas 
Apostólicas, autónomas e constituídas a partir de critérios identitários como por exemplo, uma 
Liga para sacerdotes, outra para mães, para casais, mulheres solteiras, doentes, etc.; a Obra 
das Famílias, à qual estão associados dois sujeitos desta investigação, procura viver o ideal 
católico do matrimónio e de família, através de uma pedagogia de hábitos sadios 
(Monnerjahn, 1993). 
A oração é uma das práticas diárias e mais importantes dos schoenstatteanos. É dirigida a 
Deus, a Cristo, a Maria e aos Santos. Os momentos de oração podem surgir em qualquer 
circunstância, ou de forma mais sistematizada – de manhã, ao deitar e à hora das refeições. A 
oração deve iniciar-se com uma bênção e partilhar o agradecimento pelos dons recebidos, um 
pedido de perdão pelas faltas cometidas durante o dia, assim como pelas necessidades de 
cada um dos seres queridos. Por fim, deve pedir-se a bênção para toda a família e a renovação 
filial a Deus. 
São recomendadas as práticas que impliquem a oferta de esforços e sacrifícios, a dimensão 
da solidariedade para com os outros e a oração espontânea, sendo esta última considerada a 
mais rica, em detrimento da utilização sistemática e exclusiva de orações pré-estabelecidas. A 
oração visa também a reflexão, e parte do princípio que se pode e deve confiar em Deus. 
 
3.5. Angariação dos participantes  
O contacto com o grupo do Movimento de Renovamento Carismático Católico foi 
facultado por um dos seus membros, cerca de dois meses antes do início da realização da 
parte prática do trabalho de intervenção. Aquando da apresentação genérica dos objectivos da 
investigação, esse mesmo membro sugeriu que a investigadora assistisse a um dos encontros 
de oração que se realizam semanalmente na Paróquia de S. José Operário. Com o tempo, as 
relações de simpatia e confiança com a investigadora alargaram-se a outros membros do 
grupo, e a angariação de novos sujeitos foi facilitada.  
Nas angariações realizadas procedeu-se sempre a uma apresentação dos termos gerais da 
investigação. Foram fornecidos convites (Anexo II) com o objectivo de incentivar à sua 
participação.  
Este método demonstrou ser bastante profícuo para a divulgação do estudo junto de 




O encontro e sessão informativa para os membros do Movimento Apostólico de 
Schoenstatt realizou-se numa pequena sala de reuniões do Santuário de Nossa Senhora de 
Schoenstatt, em Belém, e nele estiveram presentes nove pessoas, pertencentes à Liga da 
Família. No final da apresentação foi geral a apreensão acerca das dificuldades das tarefas: por 
um lado, a disponibilidade temporal que o trabalho exigiria; por outro, o facto de requerer 
rezar diária e ininterruptamente durante vinte e oito dias e o risco, devido à provável 
diminuição da espontaneidade causada pela auto-análise, de enviesamento dos resultados. 
Dois dos membros do grupo inscreveram-se imediatamente, e os restantes comprometeram-
se a pensar e a contactar a investigadora, caso tomassem a decisão de participar.  
Um dos membros deste grupo facultou os contactos de três outros sujeitos, não 
pertencentes ao grupo acima mencionado, que estariam presumivelmente interessados em 
participar.  
Para o Movimento dos Cursilhos de Cristandade procedeu-se a uma apresentação 
semelhante às referidas anteriormente. A reunião contou com a presença de dezassete 
pessoas. Devido ao facto da reunião semanal do grupo se seguir à apresentação do trabalho de 
investigação, foi impossível proceder imediatamente às inscrições de participante. Um dos 
membros ficou responsável por anotar o nome e os números de telefone dos interessados. 
Foram ainda angariados sujeitos pertencentes ao Grupo dos Catequistas da Paróquia do 
Feijó. Os contactos foram estabelecidos, de forma pessoal ou pelo telefone, explicando-se de 
forma genérica os propósitos e a metodologia.  
Os intervenientes registaram o nome, o número de telefone e a hora preferencial de 
contacto (Anexo IV). A partir do contacto telefónico era combinado o dia e a hora das 
entrevistas e da entrega do material de trabalho da pesquisa. Para os que não davam uma 
reposta imediata, era concedido algum tempo para a tomada de decisão. Após alguns dias de 
espera, os participantes eram contactados novamente e, caso concordassem, prosseguia-se à 
marcação da data, da hora e do local para a entrevista.  
A todos foi facultado um Folheto Informativo (Anexo III). Concebido primeiramente para o 
primeiro grupo de participantes – Movimento de Renovamento Carismático Católico – o 
folheto foi posteriormente adaptado aos outros destinatários.  
 
3.6 Pedido de Autorização  
Procedeu-se à apresentação prévia do trabalho e solicitou-se a autorização e colaboração 





3.7. Sessão de Esclarecimento   
A apresentação da investigação aos três grupos foi realizada através de uma sessão de 
esclarecimento. Recorreu-se a um texto preparatório que serviu para divulgar os aspectos 
gerais da investigação, assim como os seus objectivos: 
 
Esta área específica [da psicologia clínica da saúde e da doença] 
particulariza-se pelos objectivos de promoção e manutenção da saúde, 
prevenção e tratamento da doença, identificação das causas e diagnósticos da 
saúde e doença, e análise e melhoria do sistema de cuidados de saúde e das 
políticas de saúde.  
A investigação é dirigida aos procedimentos de oração, que envolve vários 
processos psicológicos: a atenção, a concentração e o processamento da 
informação – envolvidos no acto de orar. As técnicas de concentração e 
meditação podem ser utilizadas por qualquer pessoa (…), de forma bastante 
eficaz, no confronto com doenças, dor, problemas existenciais, etc. (…) Nesta 
investigação não só é relevante a forma como reza, o tipo de atitudes e rituais 
que adopta aquando desse momento, como as consequências que provêm dessa 
prática.  
 
Em segundo lugar, e como forma de apelo, associaram-se os propósitos da investigação 
com a oportunidade de participar numa experiência religiosa proveitosa, de auto-
conhecimento.  
 Com este treino diário, os participantes terão a oportunidade de se tornarem 
conscientes dos processos psicológicos envolvidos na prática da oração e 
melhorarem a sua prática de atenção e concentração.  
 
Apresentaram-se também as condições gerais de participação e detalhou-se o tipo de 
trabalho que cada participante teria de realizar: 
Os participantes terão de estar atentos (…) ao nível de concentração e 
autenticidade consagrada à oração, às sensações que surgem durante e após a 
oração, e de registar diariamente o resultado desta análise. (…) Este registo 




Ao participante será fornecido um caderno, que inclui todas as folhas de 
registo, um calendário para esse registo e as instruções necessárias ao seu 
preenchimento. Após a oração, o participante deve fazer o registo nos três 
instrumentos disponibilizados, durante 28 dias seguidos, e enviar semanalmente 
os registos, servindo-se de um envelope endereçado e selado. A investigadora 
contactará pelo telefone o participante para o acompanhar nas tarefas 
solicitadas e esclarecer duvidas que possam surgir.  
 
Identificaram-se os critérios de inclusão e exclusão para a participação do estudo e 
resumiu-se a metodologia de auto-monitorização (i.e., os instrumentos – Termómetros 
Subjectivos 1 e 2 e Balança Subjectiva – para a análise individual das três características em 
estudo: convicção/fervor, sentimentos positivos e equilíbrio entre concentração/distracção).  
Embora a apresentação tenha sido organizada para um grupo, a observação e o registo 
visavam a oração individual e diária.  
Nesta sessão de apresentação e esclarecimento houve espaço para a colocação de dúvidas 
e a partilha de opiniões. Sempre que possível prestaram-se todas as informações solicitadas, 




























4. APRESENTAÇÃO E ANÁLISE DOS RESULTADOS   
 
A apresentação e análise dos resultados segue a estrutura definida pelos objectivos 
gerais e pelas dimensões em estudo. Para cada uma das dimensões considera-se, em primeiro 
lugar, a análise qualitativa e, imediatamente a seguir, o tratamento estatístico. Este último é 
apresentado de acordo com a formulação das hipóteses orientadoras da análise estatística 
(ver 2.3.1).  
Em relação à análise estatística, e apesar de se reconhecer que apenas as associações 
moderadas ou fortes permitiriam inferir relações consistentes entre as variáveis, foram 
também analisadas as associações mais fracas, e foram tidas em conta as tendências que elas 
representam. Esta particularidade resulta do tamanho da amostra (i.e., 32 participantes). 
 
4.1 Análise das significações da prática de oração 
 
4.1.1 Análise qualitativa das significações de fé e das significações do 
desenvolvimento sócio-cognitivo adaptativo 
 
No quadro 8 apresenta-se um extracto da grelha de análise desenvolvimentista da 
entrevista (Anexo X a)/CD-R). Em cada um dos níveis são expostas algumas verbalizações dos 
participantes, seleccionadas de acordo com os níveis preponderantes, e também se 
apresentam alguns tópicos de análise. No mesmo quadro constam as frequências de 
participantes classificados em cada um dos níveis. 
 
Quadro 8: Grelha de classificação dos níveis de significações de fé e do 











 Análise/Justificações Freq. 
 
2 4 0 Sempre rezei porque a minha avó paterna chamava 
pela gente e se não aprendêssemos as orações era um 
problema. (QA)  
Na igreja é só praticamente na missa ou pelas 
obrigações da família já falecida. (Q1b) 
Se calhar é por interesse. Para que os testes corram 
bem [à minha filha], quase sempre peço por o meu 
bem e pela minha família. (Q2d) 
Há pessoas que dizem que se pode rezar em casa, mas 
para mim o domingo sem ir à missa não. Se não for é 
por qualquer motivo que não pode ser mesmo, mas 
fica aquele vazio ao fim do dia, está bem que se pode 
rezar em casa mas também se deve ir à missa. (Q2g) 
2 Estádios de Fé: 
-Toma para si as crenças 
que simbolizam a pertença 
à religião; 
-Prática da oração baseada 
na reciprocidade concreta; 












 Sou sincera, Deus sabe, não se pode estar a mentir 
porque ele sabe tudo, mas sim. (Q2g) 
A fé eu tenho, mas peço para rezar melhor. (Q3b) 
3 21 0 Fui baptizado há pouco tempo, 7 anos, e estou aqui na 
Igreja há 7 anos a fazer o que me pedem. (QA)  
Faço todas estas, o P.N., a A.M., o Credo não, faço o 
Glória, e antes disto faço a evocação do E.S. No final 
volto a fazer os mesmos. Determinei que para mim era 
assim. (…) Agradeço tudo, até o mal, porque o mal 
serve para nós evoluirmos(…)Até o mal vem por bem. 
Acho que na nossa vida é sempre assim. (…)Ao 
princípio quando comecei era uma pedinchice pegada. 
Depois achei que era injusto da minha para com Ele. 
Depois passei, na primeira parte, a agradecer tudo, o 
bem e o mal, e depois passei a pedir. (Q2c) 
(…) 
3 Estádios de Fé: 
- A partir do momento em 
que se converte à religião 
católica assume uma 
ideologia, crenças e valores 
que fornecem uma base 
para a identidade e ponto 
de vista pessoal – 
construção de significado; 
Nível Socio-Cognitivo: 
- A descrição da sua prática 
de oração revela que as 
crenças são justificadas por 
meio de avaliações 
idiossincráticas e é o 




4 8 0 Neste momento não é a um grupo de oração, mas a 
um grupo de casais do movimento mariano de 
Schoenstatt, fazemos oração colectiva mas não é um 
grupo próprio de oração. (Q1a)  
(…) nós somos sempre muito egoístas na oração. Digo 
egoísta porque das coisas que nos estão mais próximas 
de nós, nesse sentido é que somos egoístas. Rezamos 
por todos, mas normalmente pensamos em quem está 
próximo. (Q2b) 
Deus e N.S., mais próxima nos últimos anos, estão mais 
próximos de nós e é uma forma de nos sentirmos 
unidos, essa intenção… Se nós temos uma espécie de 
aliança de compromisso, de facto, de nos 
encontrarmos com essas pessoas, se nos dirigimos a 
elas, faz com que esse compromisso mantenha-se vivo. 
(Q2d)  
É útil porque se não houver essa ligação com 
compromisso, deixa de haver esse compromisso. 
Tornamo-nos umas pessoas mais pequenas, se 
pensamos que Deus faz parte de nós, ficamos 
diminuídos. (Q2f) 
4 Estádios de Fé: 
- Preocupação com o 
compromisso que assumiu 
aquando da entrada para o 
grupo religioso mariano; 
- Assume uma identidade 
que é partilhada com Deus, 
a partir da qual toma para 
si próprio o que acha de 
mais relevante – a forma 
como encara a sua 
religiosidade. 
Nível Socio-Cognitivo: 
- Atenção dada à sua 
individualidade e à forma 
como vive a sua 
religiosidade; 
- A acção acontece de 
acordo com as normas do 
grupo e esforça-se por 




5 15 0 “Inclui toda a minha vivência, comigo e com os outros, 
é confrontar a minha vivência e compará-la com a dos 
outros, fazendo o que Jesus ensinou que é amar 
próximo como a mim mesmo.” 
 - Discernimento de actos e 
compromissos irrevogáveis 
por ele cometidos no 




Como se verifica – no Quadro 8 e em anexo (X a)/CD-R) – a maioria das significações 
inserem-se nível 3 – 40,6%; as significações nível 4 representam 34,3%; as significações nível 2 


























Como se pode verificar no quadro 9, no referente aos desfasamentos entre níveis de 
significação, registam-se cinco oscilações entre níveis diferentes. Foi possível classificar a 
maioria das significações dos participantes num determinado nível e identificar os níveis de 
significação preponderantes. Ou seja, os desfasamentos são apenas relevantes em termos 
informativos. Esta mobilidade, mesmo que seja apenas temporária, reflecte uma capacidade 
de adaptação do indivíduo a diferentes circunstâncias.  
 
4.1.2 Análise quantitativa  
 
4.1.2.1 Níveis de desenvolvimento e Tipo de oração  
 
Hipótese 1: As significações de níveis superiores estão tendencialmente associadas com o tipo 
de oração diálogo com Deus e leitura/análise de textos bíblicos; as significações incluídas em 
níveis inferiores estão associadas ao tipo de oração pré-estabelecida e pré-estabelecida com 
alterações pessoais. 
 
Quadro 10 - Distribuição dos participantes pelos quatro tipos de oração22 
Dimensões Variáveis Frequência % 
Tipo de oração 
Oração Pré-estabelecida 21 65,6 
Oração através de um diálogo com Deus 23 71,9 
Oração Pré-estabelecida com alterações pessoais 15 46,9 
Oração através de leitura/análise de textos bíblicos 13 40,6 
 
                                                 
22
 As percentagens apresentadas representam a escolha de um ou mais tipo de oração. Ou seja, em relação a cada 
um dos tipos de oração acima referenciados, cada participante pôde, no documento de escolha múltipla, 






Nível 2-3 32 2 








A oração diálogo com Deus é a mais praticada – 71,9%, seguida da pré-estabelecida – 
65,6%. A oração pré-estabelecida com alterações pessoais representa 46,9%, e a 
leitura/análise de textos bíblicos 40,6%.  
 
O quadro que se segue apresenta os resultados da associação estatística entre os 
níveis de desenvolvimento e o tipo de oração.  
 
Quadro 11 – Associação entre os níveis de desenvolvimento e o tipo de oração   
 
No que respeita ao nível 2 de significação (N2), nota-se uma fraca associação positiva 
com a oração pré-estabelecida (phi=,348; p <0,05), com a oração pré-estabelecida com 
alterações pessoais (phi=,291; p >0,05), e com a oração através de leitura/análise de textos 
bíblicos (phi=,255; p>,05). Observa-se uma associação muito fraca entre o N2 e a oração 
através de um diálogo com Deus (phi=,150; p>,05). Constata-se, portanto, que os participantes 
com significações preponderantes no N2 utilizam mais o tipo de oração pré-estabelecida, e 
utilizam menos a oração através do diálogo com Deus. Para a primeira esse resultado pode ser 
extrapolado para a população de praticantes de oração (p<,05).  
Em relação ao nível 3 (N3) constata-se uma fraca associação negativa com o tipo de 
oração pré-estabelecida (phi=,-205; p >,05) e uma associação negativa muito fraca com a 
oração através de um diálogo com Deus (phi=-,049; p>,05) e com a oração através de 
leitura/análise de textos bíblicos (phi=-,036; p>,05). A única associação positiva, embora muito 
ténue, ocorre entre o N3 e o tipo de oração pré-estabelecida com alterações pessoais 
(phi=,116; p>,05). Os resultados sugerem, portanto, uma tendência para que os participantes 
com significações N3 recorram à oração pré-estabelecida com alterações pessoais, e não 
recorram aos restantes tipos de oração.  
 1. Níveis de Desenvolvimento  





 Phi p. Phi p. Phi p. Phi p. 






,246 -,010 ,864 -,085 ,631 
2.2Oração através de 
um diálogo com Deus 




,291 ,100 ,116 ,513 ,111 ,529 ,016 ,927 
2.4Oração através de 
leitura/análise de 
textos bíblicos 




No nível 4 (N4) notamos uma associação negativa muito fraca com o tipo de oração 
pré-estabelecida (phi= -,010; p>,05)  e com a oração de leitura/análise de textos bíblicos (phi= -
,197; p>.05). Observa-se também que o N4 se associa positivamente, embora de forma muito 
fraca, com a oração diálogo com Deus (phi=,014; p>,05) e com a pré-estabelecida com 
alterações pessoais (phi=,111; p> ,529). Portanto, os participantes com significações N4 
preponderantes não recorrem, tendencialmente, à oração pré-estabelecida e à oração de 
leitura/análise de texto, optando por praticar a oração diálogo com Deus e a oração pré-
estabelecida com alterações pessoais.   
Os dados referentes ao nível 5 (N5) demonstram uma associação negativa muito fraca 
com o tipo de oração pré-estabelecida (phi=- ,085; p>,05) e com a oração através de um 
diálogo com Deus (phi= -,126; p>,05). Verifica-se também uma associação positiva muito fraca 
entre o N5 e a oração pré-estabelecida com alterações pessoais (phi= ,016; p=,927; p>,05) e 
através de leitura/análise de textos bíblicos (phi=,049; p>,05). Os resultados apontam para a 
hipótese de que os participantes com significações N5 preponderantes não utilizam, 
tendencialmente, as orações pré-estabelecidas e diálogo com Deus, recorrendo mais à oração 
pré-estabelecida com alterações pessoais e à leitura/análise de textos bíblicos. 
A hipótese 1 não foi corroborada estatisticamente: as associações entre as dimensões 
não vão de encontro à formulação da hipótese. Embora se considerem ténues as associações 
analisadas (não possibilitam considerar a consistência dos resultados) algumas questões 
apresentam pertinência. Verifica-se que existe, de facto, uma tendência para os participantes 
que apresentam preponderantemente significações nível 2 e 3 praticarem orações pré-
estabelecidas e pré-estabelecidas com alterações pessoais (pese embora a associação positiva 
– muito fraca – entre o N2 e a leitura dos textos bíblicos). Contudo, as associações observadas 
entre N3 e o tipo de oração demonstram que os participantes recorrem apenas às orações pré-
estabelecidas com alterações pessoais, tendo com os restantes tipos uma associação negativa. 
Por outro lado, para os níveis considerados mais elevados – nível 4 e 5 – observa-se a 
tendência para a prática de oração pré-estabelecida com alterações pessoais e leitura/análise 
de textos bíblicos (não recorrem às outras duas formas de oração).  
 
4.1.2.2 Níveis de desenvolvimento e modo de preparação 
 
Hipótese 2: as significações mais elevadas estão tendencialmente relacionadas com o modo 








Quadro 12 – Associação entre os níveis de desenvolvimento e o modo de preparação    
 
 Como se pode observar no Quadro 12 – e no contexto da hipótese 2 –, constata-se que 
o N2 tem uma fraca associação positiva com o modo de iniciar a oração sem qualquer 
preparação (phi=,301; p >,05); constata-se também que tem uma fraca associação negativa 
com o modo de esvaziar a mente (phi= -,207; p>,05); apresenta uma associação positiva muito 
fraca com fixar imagem mental ou física (phi=,056; p>,05); manifesta uma fraca associação 
negativa com o modo preparação física (phi=-,231; p>,05); e tem uma associação positiva 
muito fraca com o modo outros processos (phi= ,120; p>,05). Portanto, os participantes que 
apresentam significações preponderantes no N2 iniciam, tendencialmente, a oração sem 
qualquer preparação, e não recorrerem ao modo esvaziar a mente. Outras formas de iniciar a 
oração são igualmente utilizadas, embora de modo casual (a associação entre o N2 e estas é 
muito fraco).  
 No que respeita aos modos de preparação e inicio da oração no contexto do N3, 
verifica-se  uma associação negativa muito fraca com o modo sem qualquer preparação (phi= -
,049; p>,05), o modo esvaziar a mente (phi= -,181; p>,05) e com o modo de fixar imagem 
mental ou física (phi= -,093; p>,05); uma associação positiva muito fraca com o modo 
preparação física (phi=,092; p>,05); e uma associação negativa muito fraca com outros 
processos (phi= -,048; p>,05). Ou seja, os participantes com significações caracterizadas como 
N3 recorrem de forma pouco evidente ao modo de preparação física e tendem a não recorrer 
aos restantes modos de preparação para iniciar a oração.  
 1. Níveis de Desenvolvimento  








 Phi Sig. Phi Sig. Phi Sig. Phi Sig. 
3. Modo de 
Preparação 
3.1Inicio de oração sem 
preparação 
,301 ,089 -,049 ,783 -,133 ,453 -,126 ,477 
3.2Preparação: esvaziar 
mente, abstracção 
-,207 ,242 -,181 ,307 ,232 ,189 ,244 ,167 
3.3Preparação: fixar imagem 
mental ou física/ouvir cântico 
,056 ,753 -,093 ,599 ,133 ,453 -,162 ,361 
3.4Preparação: física, mudar 
de espaço 
-,231 ,192 ,092 ,604 -,179 ,311 ,537 ,002 
3.5Outros processos (e.g. 
evocação do E.S 




 Quanto ao N4 verifica-se uma associação negativa muito fraca com o modo de iniciar a 
oração sem qualquer preparação apresenta (phi= -,133; p >,05); uma fraca associação positiva 
com o modo de esvaziar a mente (phi= ,232; p >,05); uma associação positiva muito fraca com 
fixar imagem mental ou física (phi= ,133; p >,05); uma associação negativa muito fraca com o 
modo de preparação física (phi= -,179; p>,05); e uma associação negativa muito fraca com 
outros processos (phi= -,007; p>,05). Os participantes que apresentam significados N4 tendem 
a recorrer, em primeiro lugar, ao modo de preparação esvaziar a mente, e em segundo ao 
modo fixar imagem mental ou física, e tendem a não utilizar os restantes modos. 
 No que respeita a N5 é expressa uma associação negativa muito fraca com o modo de 
iniciar a oração sem qualquer preparação (phi= -,126; p>0,05); uma fraca associação positiva 
com o modo de esvaziar a mente (phi= ,244; p>,05); uma associação negativa muito fraca com 
o modo de fixar imagem mental ou física (phi= -,162, p>,05, sendo que este valor pode ser 
extrapolado para a população de praticantes da oração católica); uma moderada associação 
positiva com o modo de preparação física (phi= ,537; p <,05); e uma associação negativa muito 
fraca com outros processos (phi= -,083; p >,05). Verifica-se, deste modo, que os participantes 
que manifestam significações preponderantes no N5 recorrem mais ao modo de preparação 
física para iniciar a oração, podendo este resultado ser extrapolado para a população de 
praticantes da oração (p<,05), seguido do modo de esvaziar a mente, e que recorrem menos 
aos restantes modos de preparação.   
 Esta associação entre os níveis de desenvolvimento e o modo de preparação 
demonstram que apenas os participantes com significados compreendidos no N2 recorrem 
tendencialmente ao modo de iniciar a oração sem preparação, ao contrário dos sujeitos com 
níveis prevalecentes mais elevados (nível 4 e o 5), que tendem a utilizar o modo de preparação 
esvaziar a mente e o modo de preparação física (este de forma mais consistente). Admite-se, 
portanto, que a hipótese 2 não é suportada estatisticamente. 
 
4.1.2.3 Níveis de desenvolvimento e contínuo dialéctico 
 
Hipótese 3: as significações caracterizadas como pertencentes aos níveis superiores estão 
tendencialmente relacionadas com os processos de concentração (com esforço e 
preponderante) do contínuo dialéctico; as significações de níveis mais baixos estão associadas 






Quadro 13 – Associação entre os níveis de desenvolvimento e o contínuo dialéctico 
 
Observa-se no Quadro 13 que as significações enquadradas no N2 apresentam uma 
fraca associação positiva com processos de distracção sem controlo do contínuo dialéctico 
(phi= ,383; p>,05); uma associação positiva muito fraca com os processos de distracção com 
controlo (phi= ,151; p>,05) e com os processos de concentração com esforço (phi= ,101; p>,05); 
e uma fraca associação negativa com os processos de concentração preponderante (phi= -,383; 
p>,05). Os significados dos participantes preponderantemente classificados no N2 tendem a 
recorrer mais a processos de distracção sem controlo e a não recorrer a processos de 
concentração preponderante, ao longo da prática de oração.   
Quanto às significações N3 é manifesta uma associação negativa muito fraca com a 
distracção sem controlo (phi=-,088; p>,05); uma fraca associação positiva com a distracção 
com controlo (phi=,283; p>,05); uma associação negativa muito fraca com a concentração com 
esforço (phi=-,168; p>,05); e uma associação positiva muito fraca com a concentração 
preponderante (phi=,088; p>,05). A partir destes resultados é possível aferir que os 
participantes com significações preponderantes no N3 tendem a recorrer mais a processos de 
distracção com controlo e não utilizam os processos de concentração com esforço, ao longo da 
sua prática de oração.  
 No que concerne às significações N4 observa-se uma associação negativa muito fraca 
com o processo de distracção sem controlo (phi= -,108; p>,05); uma fraca associação negativa 
com processos de distracção com controlo (phi= -,364; p<,04); uma associação negativa muito 
fraca com processos de concentração com esforço (phi= -,025; p>,05) e uma fraca associação 
positiva com processos de concentração preponderante (phi= ,240; p= ,174; p>,05). Os 
participantes com significados classificados principalmente no N4 tendem a recorrer mais a 
processos de concentração preponderante e não recorrem aos outros três processos, sendo 
que a associação negativa mais forte é a de distracção com controlo (este resultado pode ser 
extrapolado para a população de praticantes de oração). 
 1. Níveis de Desenvolvimento  













,383 ,030 -,088 ,618 -,108 ,542 -,228 ,198 
4.2Distracção com 
controlo 
,151 ,393 ,283 ,109 -,364 ,040 -,104 ,555 
4.3Concentração com 
esforço 
,101 ,568 -,168 ,341 -,025 ,888 ,228 ,198 
4.4Concentração 
preponderante 




 As significações N5 estabelecem com os processos de distracção sem controlo uma 
associação negativa muito fraca (phi= -,126; p>,05); com os processos de distracção com 
controlo uma fraca associação positiva (phi= ,244; p>,05); com os processo de concentração 
com esforço uma associação negativa muito fraca (phi=-,162; p>,05); com os processos de 
concentração preponderante uma associação moderada positiva (phi=,537; p=,002, p<,05). Os 
participantes com significações classificadas no N5 recorrem mais a processos de concentração 
preponderante e utilizam apenas tendencialmente os processos de distracção com controlo. 
Os restantes processos não são utilizados por estes participantes.  
 Os resultados da associação entre os diferentes níveis de significação e os processos do 
contínuo dialéctico, tal como foi considerado na formulação da hipótese 3, sugerem uma 
tendência para os participantes com significações em níveis inferiores recorrerem mais a 
processos distractivos ao longo da prática de oração. Pelo contrário, os participantes com 
significações integradas em níveis superiores tendem a utilizar processos de concentração 
preponderante, pese embora se observe também uma associação positiva entre o N5 e a 
distracção com controlo. A hipótese 3 não foi, portanto, corroborada estatisticamente.  
 
4.1.2.4 Níveis de desenvolvimento e modificabilidade   
 
Hipótese 4: existência de uma associação positiva entre um determinado nível de 
desenvolvimento e uma ou mais formas de modificabilidade (procura-se que a associação 
entre as duas dimensões permita identificar se há algum nível que se relacione de forma 
positiva com alguma das formas de modificabilidade).   
 
Quadro 14 – Associação entre os níveis de desenvolvimento e a modificabilidade pela oração 
 
  Verifica-se, a partir do Quadro 14, uma associação positiva muito fraca entre as 
significações classificadas no N2 e a modificabilidade física (phi=,011; p>,05); uma fraca 
 1. Níveis de Desenvolvimento  








 Phi Sig. Phi Sig. Phi Sig. Phi Sig. 
5.Modificabilidade 5.1Física 
 
,011 ,952 ,197 ,266 -,169 ,340 -,085 ,631 
5.2Emocional 
 
,324 0,67 -,403 ,023 ,062 ,725 ,174 ,325 
5.3Espiritual/Mística 
 
-,179 ,310 -,255 ,150 ,348 ,049 ,124 ,483 
5.4Comportamental 
 




associação positiva com a modificabilidade emocional (phi= ,324; p>,05); uma associação 
negativa muito fraca com a modificabilidade espiritual (phi= -,179; p>,05); uma associação 
positiva muito fraca com a modificabilidade comportamental (phi= ,030; p>,05). Portanto, os 
participantes com significações preponderantes no N2 admitem mais alterações emocionais e 
não consideram alterações espirituais.   
 Quanto às significações N3 observa-se uma associação positiva muito fraca com 
modificabilidade física (phi= ,197; p>,05); uma fraca associação negativa com a 
modificabilidade emocional (phi= -,403; p<,05); uma fraca associação negativa com a 
modificabilidade espiritual (phi= -,255; p>,05) e com a modificabilidade comportamental (phi= 
-,267; p>,05). Verifica-se que para os participantes com significações N3 a modificabilidade 
física é a mais afirmada e que todos os outros modos de modificabilidade não são identificados 
(mais evidente no que concerne à modificabilidade emocional).  
 No que respeita ao N4 verifica-se uma associação negativa muito fraca com a 
modificabilidade física (phi= -,169; p>,05) e com a modificabilidade emocional (phi= ,062; 
p>,05); uma fraca associação positiva com a modificabilidade espiritual (phi= ,348; p<,05); uma 
associação positiva muito fraca com a modificabilidade comportamental (phi= ,111; p>,05). Os 
participantes com N4 preponderante tendem a admitir as alterações espirituais como mais 
frequentes, sendo isto também válido para a população de praticantes da oração. A 
modificabilidade física não é considerada por estes participantes.  
 Quanto ao N5 observa-se uma associação negativa muito fraca com a modificabilidade 
física (phi= -,085; p>,05); uma associação positiva muito fraca com a modificabilidade 
emocional (phi=,174; p>,05) e com a modificabilidade espiritual (phi=,124; p>,05); uma fraca 
associação positiva com a modificabilidade comportamental (phi=,275; p>,05). Os resultados 
sugerem que os participantes com significações preponderantes no N5 tendem a afirmar as 
alterações comportamentais como as mais frequentes após a oração, e a não identificar as 
alterações físicas.  
 Os participantes com níveis inferiores (i.e., N2 e N3) referem tendencialmente as 
alterações emocionais e as alterações físicas como as mais sentidas, enquanto que os que 
estão classificados em níveis superiores (i.e., N4 e N5) tendem a referir mais as alterações 
espirituais e comportamentais. Devido ao facto de se terem observado associações fracas ou 
muito fracas, considera-se que a hipótese 4 não é estatisticamente corroborada. No entanto, 






4.2 Modificabilidade pela oração  
 
4.2.1 Análise qualitativa  
 
No quadro 15 apresenta-se um extracto da grelha de análise de conteúdo das 
significações sobre a modificabilidade da oração (Anexo X b)/CD-R). Para cada um dos tipos de 
modificabilidade são apenas expostas algumas verbalização dos participantes, agrupadas de 
acordo com as várias alterações consideradas. No mesmo quadro constam as frequências de 
participantes classificados em cada um dos tipos de modificabilidade23.  
 
Quadro 15 – Grelha de classificação das significações sobre a modificabilidade pela oração  
 
Modificabilidade  P. 
 
Significação/verbalizações Freq. 
Física/somática 10 (…) sinto-me às vezes abraçada até por Deus (…)Fisicamente sinto Deus 




       Temperamental  
6 Naquele momento sinto-me bem, renovada, quando me apercebo é quando 








20 Agora tento estar mais presente, para além do trabalho, na minha vida(…) 46,2% 
(N=15) 
 
Observa-se no quadro 15 e em anexo (Anexo X b)/CD-R) relativamente à dimensão de 
modificabilidade, que o maior número de significações está congregado na variável 
espiritual/mística (81,2%); a segunda variável de modificabilidade com mais significações é a 
emocional/temperamental (68,8%); a física/somática é a terceira (65,6%); e a 




4.2.2 Análise quantitativa  
 
4.2.2.1 Modificabilidade e tipo de oração 
 
Hipótese 5: Existe uma associação positiva entre a modificabilidade e o tipo de oração 
escolhida pelo participante (os tipos de oração influenciam de diferente modo as formas de 




                                                 
23
 As significações de um mesmo participante puderam ser integradas num único processo do contínuo dialéctico ou 




Quadro 16 – Associações entre o tipo de oração e a modificabilidade 
 
 2.Tipo de Oração   















leitura e análise 
de textos 
bíblicos 
Dimensão Variáveis  Phi Sig. Phi Sig. Phi Sig. Phi Sig. 
5.Modificabilidade 5.1Física ,030 ,864 -,014 ,938 ,021 ,907 -,473 ,007 
5.2Emocional ,080 ,652 ,328 ,064 -,177 ,316 ,146 ,409 
5.3Espiritual/Mística -,011 ,952 -,122 ,489 ,291 ,100 ,071 ,687 
5.4Comportamental -,111 ,529 -,248 ,160 ,122 ,492 ,116 ,513 
 
No Quadro 16 observa-se que o tipo de oração pré estabelecida estabelece uma 
associação positiva muito fraca com a modificabilidade física (phi= ,030; p>,05) e com a 
modificabilidade emocional (phi=,080; p>,05); uma associação negativa muito fraca com a 
modificabilidade espiritual/mística (phi= -,011; p>,05) e com a modificabilidade 
comportamental (phi= -,111; p>,05). Devido ao facto de estas associações serem muito fracas 
não consideramos a sua análise.  
Quanto ao tipo de oração diálogo com Deus  verifica-se que mantém uma associação 
negativa muito fraca com a modificabilidade física (phi= -,014; p>,05); uma fraca associação 
positiva com a modificabilidade emocional (phi=,328; p>,05); uma associação negativa muito 
fraca com a modificabilidade espiritual/mística (phi=-,122; p>,05); uma fraca associação 
negativa com a modificabilidade comportamental (phi=-,248; p>,05). Os participantes que 
praticam a oração diálogo com Deus mencionam mais a modificabilidade emocional e tendem 
a não referir as outras formas de modificabilidade.  
No que respeita ao tipo de oração pré-estabelecida com alterações pessoais, pode-se 
observar que tem uma associação positiva muito fraca com a modificabilidade física (phi= ,021; 
p>,05); uma associação negativa muito fraca com a modificabilidade emocional (phi= -,177; 
p>0,5); uma fraca associação positiva com a modificabilidade espiritual/mística (phi=,291; 
p>,05); uma associação positiva muito fraca com a modificabilidade comportamental (phi= 
,122; p>,05). Desta forma, os participantes que praticam oração pré-estabelecida com 
alterações pessoais identificam, tendencialmente, a modificabilidade espiritual/mística, e não 
consideram a emocional.   
 Em relação ao tipo de oração leitura/análise de textos bíblicos, estabelece uma fraca 
associação negativa com a modificabilidade física (phi= -,473; p<,05); uma associação positiva 




espiritual/mística (phi=,071; p>,05) e com a modificabilidade comportamental (phi=,116; 
p>,05). Os participantes que praticam a oração leitura/análise de textos bíblicos afirmam, 
tendencialmente, sentirem modificabilidade emocional através da oração, e não consideram a 
física. Esta última associação pode ser extrapolado para a população de praticantes da oração 
(p<,05).  
 Os resultados analisados corroboram parcialmente a hipótese 5. Algumas das muito 
fracas associações não tornaram possível a consideração dos resultados. Pode-se analisar 
apenas que os participantes demonstram uma tendência para admitirem alguns modos de 
modificabilidade. Os que praticam diálogo com Deus afirmam mais alterações ao nível 
emocional; os que praticam orações pré-estabelecidas com alterações pessoais consideram 
mais as alterações espirituais; aqueles que recorrem a oração leitura/análise de textos bíblicos 
não referem, tendencialmente, as alterações físicas.  
 
4.3 Contínuo dialéctico entre a concentração versus distracção 
 
4.3.1 Análise qualitativa  
4.3.1.1 Análise das significações do contínuo dialéctico  
No quadro 17 apresenta-se um extracto da grelha de análise das significações 
integradas nos quatro processos do contínuo dialéctico (versão completa em Anexo X c)/CD-R).  
 
Quadro 17 – Grelha de classificação das significações sobre contínuo dialéctico concentração 





F. 4. Com controlo 
eficaz   
F. 1.Afirmada 
com esforço 
F. 2.Preponderante  F. 
“O barulho. O que 
me distrai são 
coisas externas a 





me muito quando 
estou a rezar o 
terço, volto como 
no início. Se 
prolongar muito 








evocar o E.S., 
estou sempre 
a evocar para 





Com a oração 
passa-se o mesmo, 
consigo abstrair. 
Consigo ir nos 
transportes públicos 
a rezar. Ou com o 
olhar perdido lá 








As significações dos participantes foram classificadas ao longo do contínuo dialéctico 
de concentração vs distracção24. A análise desta dimensão permite verificar que o processo 
mais utilizado pelos participantes é o de distracção com controlo eficaz (68,8%); os processos 
de concentração com esforço e preponderante são os segundos mais utilizados (56,2%) e o 




4.3.2 Análise quantitativa  
4.3.2.1 Modo de preparação de preparação e contínuo dialéctico 
 
Quadro 18 – Distribuição dos participantes pelo modo de preparação para a oração  
 
Dimensões Variáveis Frequência % 
Modo de Preparação para 
a oração 
Inicio de oração sem preparação 23 71,9 
Preparação: esvaziar mente, abstracção 5 15,6 
Preparação: fixar imagem mental ou física/ouvir 
cântico  
9 28,1 
Preparação: física; mudar de espaço 6 18,8 
Outros processos (e.g. evocação do E.S.) 3 9,4 
 
Através do documento de escolha múltipla constata-se que um mesmo participante 
pode recorrer a diferentes modos de preparação para iniciar a oração25. 
 Como se pode verificar no Quadro 18, a maioria dos participantes (71,9%) não recorre 
a nenhuma forma de preparação para iniciar a oração. O modo de preparação mais usado é o 
de fixar uma imagem mental ou física (28,1%), seguido do modo de preparação física (18,8%). 
A opção outros processos foi referido apenas por 3 participantes (9,4%), e está relacionada 
com o pedido de evocação do Espírito Santo. 
 
Hipótese 6: Iniciar a oração sem qualquer preparação está positivamente relacionado com 
processos distractivos do contínuo dialéctico. As outras quatro formas de preparação estão 
relacionadas, de forma positiva, com processos de concentração. Entende-se que qualquer 
                                                 
24
 No quadro 17, para cada processo do contínuo dialéctico foram considerados todas as verbalizações dos 
participantes que melhor se enquadravam em cada uma das alternativas. 
25
 No quadro 18, para cada modo de preparação foram considerados todas as opções dos indivíduos, mesmo 




esforço de preparação para iniciar a prática de oração permitirá a hipervalência de processos 
de concentração. 
  
Quadro 19 - Associações entre modo de preparação e o contínuo dialéctico 






















evocação do E.S 
 















,009 ,960 ,033 ,854 -,149 ,400 ,101 ,568 ,068 ,702 
4.4Concentração 
preponderante 
-,131 ,457 ,033 ,854 -,009 ,960 ,101 ,568 ,068 ,702 
 
Observar-se no quadro 19 que o modo sem qualquer preparação apresenta uma 
associação positiva muito fraca com os processos de distracção sem controlo (phi=,131; p>,05); 
uma associação negativa muito fraca com os processos de distracção com controlo (phi= -,122; 
p>,05) e com os processos de concentração preponderante (phi= -131; p>,05); apresenta 
também uma associação muito fraca com os processos de concentração com esforço (phi= 
,009; p>,05). Os participantes que iniciam a oração sem qualquer preparação recorrem 
preponderantemente a processos de distracção sem controlo e não recorrem a processos de 
concentração preponderante.  
 Quanto ao modo de preparação esvaziar a mente, verifica-se que estabelece uma 
associação negativa muito fraca com os processos de distracção sem controlo (phi= -,033; 
p>,05); com os processos de distracção com controlo (phi= -081; p>,05); com os processos de 
concentração com esforço (phi=,033; p>,05). Com os processos de concentração 
preponderante (phi=,033; p>,05) mantém uma associação positiva muito fraca. Estas 
dimensões, devido aos valores do coeficiente de associação phi serem muito baixos, não 
permitem extrair conclusões.  
 O modo de preparação fixar uma imagem mental ou física mantém uma fraca 
associação positiva com os processos de distracção sem controlo (phi=,289; p>,05); uma 




p>,05) e com os processos de concentração com esforço (phi=-,149; p>,05); e uma associação 
negativa muito fraca com processos de concentração preponderante (phi= -,009; p>,05). 
Portanto, os participantes que utilizam o modo de preparação fixar uma imagem mental ou 
física recorrem a processos de distracção sem controlo e não recorrem aos outros processos.  
 No que concerne ao modo de preparação física, pode observar-se que tem uma fraca 
associação negativa com os processos de distracção sem controlo (phi= -,262; p>,05); uma 
associação positiva muito fraca com os processos de distracção com controlo (phi=,151; p>,05), 
com os processos de concentração com esforço (phi=,101; p>,05) e com processos de 
concentração preponderante (phi=,101; p>,05). Os participantes que, no início da oração, 
utilizam o modo de preparação física, não recorrem a processos de distracção sem controlo e 
recorrem apenas tendencialmente aos restantes processos.  
O último modo de preparação, i.e., outros processos, de que a evocação do Espírito Santo 
é exemplo, apresenta uma associação positiva muito fraca com processos de distracção sem 
controlo (phi=,149, p>,05); uma associação negativa muito fraca com processos de distracção 
com controlo (phi=-,014; p>,05); e uma associação positiva muito fraca com processos de 
concentração com esforço (phi=,068; p>,05) e com processos de concentração preponderante 
(phi=,068; p>,05). Os participantes que utilizam este modo de preparação dirigem-se mais para 
processos de distracção sem controlo. Outras associações, por serem demasiado fracas, não 
permitem concluir uma tendência para a sua utilização.  
Verifica-se que os resultados não suportam estatisticamente a hipótese 6. Observa-se 
apenas uma associação positiva entre os processos de distracção sem controlo e o modo sem 
qualquer preparação. As várias associações positivas entre os outros modos de preparação e 
processos de concentração são pouco consistentes.     
 
4.3.1.2.Contínuo dialéctico e Tipo de oração  
Hipótese 7: O recurso a processos de distracção estará tendencialmente associado ao tipo de 
oração Pré-estabelecida e Pré-estabelecida com alterações pessoais, enquanto que o recurso a 
processos de concentração estará tendencialmente associados ao tipo de oração Diálogo com 









Quadro 20 - Associações entre o contínuo dialéctico e o tipo de oração 
 
 4.Contínuo Dialéctico  















,108 ,542 ,364 ,040 ,290 ,101 -506 ,004 
2.2Oração através de 
um diálogo com Deus 




,055 ,755 -,177 ,316 -,055 ,755 ,071 ,688 
2.4Oração através de 
leitura/análise de 
textos bíblicos 
-,216 ,221 ,009 ,961 ,345 ,051 -,168 ,341 
 
 Observar-se no quadro 20 que o processo de distracção sem controlo, integrado no 
contínuo dialéctico, apresenta uma associação positiva muito fraca com o tipo de oração pré-
estabelecida (phi=,108; p>,05), com a oração através de diálogo com Deus (phi=,131; p>,05) e 
com a oração pré-estabelecida com alterações pessoais (phi=,055; p>05); e apresenta uma 
fraca associação negativa com a leitura/análise de textos bíblicos (phi=-,216; p=,221; p>,05). 
Por outras palavras, os participantes recorrem a processos de distracção sem controlo ao longo 
da oração, realizam tendencialmente mais a oração através do diálogo com Deus e não 
praticam a oração através da leitura/análise de textos bíblicos.  
 Quanto ao processo de distracção com controlo observa-se uma fraca associação 
positiva com oração pré-estabelecida (phi=,364; p<,05), o que pode também ser considerada 
na população de praticantes da oração; uma associação positiva muito fraca com oração 
através de diálogo com Deus (phi=,178; p>,05); uma associação negativa muito fraca com a 
oração pré-estabelecida com alterações pessoais (phi= -,177; p>,05); e uma associação positiva 
muito fraca com a leitura/análise de textos bíblicos (phi=,009; p>,05). Os participantes que 
utilizam processos de distracção com controlo ao longo da oração apresentam uma tendência 
para a oração pré-estabelecida, e não praticam a oração através da leitura/análise de textos 
bíblicos.  
 No que respeita aos processos de concentração, nomeadamente ao processo de 
concentração com esforço, verifica-se que estes mantém uma fraca associação positiva com a 
oração pré-estabelecida (phi=,290; p>,05); uma fraca associação negativa com oração através 
do diálogo com Deus (phi= -,271; p>,05); uma associação negativa muito fraca com a oração 
pré-estabelecida com alterações pessoais (phi=-,055; p>,05); e uma fraca associação positiva 




recorrem a processos de concentração com esforço praticam a oração através da 
leitura/análise de textos bíblicos, e não praticam o diálogo com Deus. 
 Observa-se, em relação aos processos de concentração preponderante, que estes 
mantêm uma moderada associação negativa com oração pré-estabelecida (phi= -,506; p<,05); 
uma associação positiva muito fraca com oração através do diálogo com Deus (phi=,149; 
p>,05); uma associação positiva muito fraca com oração pré-estabelecida (phi=,071; p=,688; 
p>,05); e uma associação negativa muito fraca com oração através de leitura/análise de textos 
bíblicos (phi= -,168; p>,05). Ou seja, quanto mais os participantes utilizam processos de 
concentração ao longo da sua prática, mais existe a tendência para recorrer à oração diálogo 
com Deus e a não recorrerem à oração pré-estabelecida. Este último resultado pode ser 
extrapolado para a população de praticantes da oração católica. 
 Os resultados suportam parcialmente a hipótese 7. Confirma-se que os participantes 
com processos de distracção tendem a praticar os dois primeiros tipos de oração (referem que 
a oração pré-estabelecida e pré-estabelecida com alterações pessoais não requerem processos 
atencionais tão exigentes como os restantes tipos). Contudo, os participantes que recorrem a 
processos de concentração praticam tanto orações pré-estabelecidas, como diálogo com Deus 
ou orações pré-estabelecidas com alterações pessoais.  
 
4.3 Auto-monitorização  
4.4.1  Escalas subjectivas  
 
Hipótese 8: Os valores atingidos nos três instrumentos correlacionam-se entre si. Quando os 
valores de um dos instrumentos aumenta os outros tenderão a aumentar, e quando os valores 
de um dos instrumentos diminui os outros tenderão a diminuir.   
 
Quadro 21 – Correlação entre as escalas subjectivas de Auto-monitorização 
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 Através da análise das correlações entre as escalas subjectivas (Quadro 21), pode 
verifica-se que o Termómetro Subjectivo 1 e o Termómetro Subjectivo 2 apresentam uma 
forte correlação significativa positiva entre si (r=,919, p <,05). Portanto, quanto maior o grau 
de convicção/fervor, maior o grau de sentimentos positivos admitidos pelos participantes.  
 O termómetro subjectivo 2 e a Balança Subjectiva 3 apresentam uma forte correlação 
significativa positiva entre si (r=,851, p <,05), o que indica que quanto maior for o grau de 
sentimentos positivos, mais hipervalente será o processo de concentração.  
 O Termómetro Subjectivo 1 e a Balança Subjectiva 3 apresentam uma forte correlação 
significativa positiva entre si (r=,856; p<,05). Ou seja, quanto maior for o grau de 
convicção/fervor, mais hipervalente é o processo de concentração.  
  Deste modo, as fortes correlações entre as três escalas subjectivas suportam a 
hipótese 8, ou seja, quanto mais elevados forem o grau de convicção/fervor, maior será o grau 
de sentimentos positivos e mais preponderante será o processo de concentração. Pelo 
contrário, se os valores da primeira dimensão diminuírem, os valores das restantes dimensões 
também diminuem.  
 
 4.4.2 Evolução durante o processo de Auto-monitorização  
 
Hipótese 9: Os valores de cada instrumento aumentariam em função do tempo da auto-
monitorização (espera-se que com o passar do tempo os participantes mantenham ou 
melhorem a sua prática e atinjam valores mais elevados).   
 
Quadro 22 – Tendência linear durante o processo de auto-monitorização: distribuição dos 






 Termómetro – 1 Termómetro – 2 Balança – 3 
Aumentar 14 14 12 
Diminuir 9 9 9 
Manter 9 9 11 
N=32 N=32 N=32 
 
 Como se pode observar no Quadro 22, e nos Gráficos em anexo (VIII), os resultados 
analisados pelos participantes ao longo do processo de auto-monitorização tanto oscilam no 




 Em todos as escalas subjectivas verifica-se que, embora alguns participantes registem 
oscilações ao longo do processo de auto-monitorização, o número de participantes que tende 
a aumentar ou a manter os valores dos instrumentos é superior àquele que propende a 
diminuir.  
 Considera-se a hipótese 9 como parcialmente suportada na medida em que, apesar de 
se verificar um número considerável de sujeitos com tendência linear para aumentar os seus 
valores ao longo do processo de auto-monitorização, este número só é superior aos restantes 
quando comparados isoladamente. Por outro lado, a tendência linear para manter os valores 
estáveis ao longo do tempo vai ao encontro da hipótese de que o valor estabilizado reflecte a 




























5. DISCUSSÃO DOS RESULTADOS  
 
 
Procura-se, com os resultados da análise das significações preponderantes de fé dos 
participantes (em relação ao tipo de oração, conteúdo, utilidade, motivação, intenção e 
causalidade da prática de oração), compreender e contextualizar a forma como os 
participantes vivenciam a sua religiosidade, ou seja, como se relacionam com Deus e com o 
transcendente, e como integram a prática de oração no seu quotidiano.  
A análise e discussão dos resultados mantêm a estrutura de organização exposta no 
capítulo precedente. Serão considerados os resultados da classificação desenvolvimentista e 
da análise de conteúdo das dimensões em estudo e a análise quantitativa realizada a partir da 
primeira.  
Deve-se destacar que os resultados analisados reflectem apenas tendências pouco 
conclusivas da relação entre as variáveis. Estes devem ser compreendidos segundo as 
características e o número da amostra em estudo.  
 
Níveis de desenvolvimento 
 
Verifica-se, de acordo com a classificação dos níveis preponderantes exemplificadas no 
Quadro 7, que as significações dos participantes ponderadas como nível 2 visam desígnios 
concretos. A oração, neste contexto, é entendida como uma “obrigação” e/ou como uma 
forma de expressar gratidão por toda a existência humana. O propósito de aquisição directa de 
benefícios é a grande motivação para a realização continuada: “Se calhar é por interesse. Para 
que os testes [escolares] corram bem [à minha filha]; quase sempre peço pelo meu bem e pela 
minha família” (P4). 
A análise das significações dos participantes caracterizadas como nível 3 demonstra 
uma valorização da experiência e uma preocupação com o tipo de formação religiosa. O grupo 
religioso de pertença é encarado como determinante na afirmação de valores, e serve como 
desígnio à vivência da religiosidade (por exemplo, na vontade de transmissão da experiência 
particular aos outros). A relação com o sagrado reflecte o desejo de proximidade, o que leva a 
interpretar a “acção” divina segundo uma perspectiva pessoal. “Ingressei num grupo de oração 
e estou felicíssima porque descobri Cristo, e Ele vai alimentando, encaminhando, dirigindo os 
meus passos e sou feliz” (P19). Alguns participantes com significações nível 3 parecem ser 




cabo Canção Nova foi muito mencionado pelos participantes), o que confirma a função 
orientadora e a importância da difusão da prática religiosa através dos meios de comunicação 
(Rodrigues, 2004).  
Para o grupo de participantes com significações predominantes no nível 4 a 
experiência religiosa é afirmada segundo uma perspectiva crítica e reflexiva. Comum aos 
participantes neste nível é a assunção de que a experiência religiosa é um acto responsável e 
ponderado. A percepção de que têm o dever de missão e de transmissão de algo que dominam 
é comum: “Se nós temos um carisma podemos servir-nos dele para pedir. O meu carisma vai 
muito para os doentes.” (P9) Embora reconheçam a importância do grupo de pertença 
afirmam uma postura analítica face às questões de fé e crença. A oração parece reflectir esta 
perspectiva: “Por norma este diálogo é muito próximo, e esta conversa faz-me falta. Gosto 
muito de começar o dia e olhar a manhã e dar gloria a Deus pelo novo dia que começa.” (P16).  
As significações dos participantes com significações preponderantes no nível 5 (apenas 
dois participantes) revelam uma interpretação que relativiza o poder e o complexo existencial 
do divino. “Há bocado dizia que não interessa o nome, é uma entidade. É uma energia… Por 
vezes sentimos a necessidade de verbalizar: Meu Deus, Senhor ajuda-me” (P5). Este tipo de 
prática da oração demonstra uma atitude e um investimento intelectualizado: “[A análise dos 
evangelhos] é uma introspectiva; é através dessa oração e da introspectiva que ela provoca 
que uma pessoa age em função dessa mesma oração”.  
A análise das significações confirma a asserção de Joyce-Moniz (no prelo), apresentada 
no primeiro capítulo, de que existe um contínuo dialéctico entre a aceitação incondicional 
(neste caso, para os primeiros níveis – dois e três) e a aceitação utilitária da sugestão (para os 
níveis quatro e cinco). Existe, nas significações nível dois e três, a tendência para encarar e 
viver a religiosidade a partir de anuências sugestivas, demonstrada, por exemplo, pela 
necessidade de orientação que os grupos de oração facultam, e pela frequente interpretação 
literária das histórias religiosas; por outro lado, as significações nível quatro e cinco apontam 
para uma metodologia de auto-sugestão e de gestão prática dos propósitos que se procuram 
alcançar. 
As significações dos participantes não apresentam, contudo, um nível constante de 
significação, i.e., registaram-se alguns desfasamentos. O contexto e as circunstâncias implicam 
adaptações, oscilações e mudanças nas atitudes e vivências da religiosidade (Joyce-Moniz & 
Barros 2005). Por exemplo, um participante que expresse, em grande parte, significações 
caracterizadas como nível 2 pode, através de uma prática que implique muita concentração – 




modo mais abstracto as suas significações de fé, e com isso obter outros benefícios até então 
não alcançados.  
  
Associação entre níveis de significação e as dimensões em estudo 
 
A análise da associação entre os níveis de significação e as restantes dimensões em 
estudo sobrevém do facto de se admitir que, subjacente a qualquer ritual religioso – de que a 
oração é exemplo –, está um conjunto de significações de fé e crença que justificam e 
orientam os seus objectivos e práticas concreta.  
 
Associação entre níveis de desenvolvimento e tipo de oração  
 
Pese embora as significações características dos diferentes níveis revelem diferentes 
formas de encarar a religiosidade, e isso possa ser significativo para a escolha do modelo de 
oração, não existe uma relação determinante entre níveis e tipos de prática. Inúmeras orações 
– pré-estabelecidas e pré-estabelecidas com alterações pessoais – são definidas e transmitidas 
ao longo da formação religiosa (muitas delas são, por exemplo, memorizadas), e os desígnios 
do crente estão implícitos a priori (cf., Catecismo da Igreja Católica, 1993); ou seja, as 
intenções da prática destas orações são reconhecidas, qualquer que seja o nível de significação 
mais recorrente num determinado crente (a oração do Pai-Nosso, por exemplo, é transmitida 
pela Igreja e assumida por todos os informantes como muito importante para o 
estabelecimento de comunhão com Deus). 
A oração encarada como diálogo com o divino – prática, na maioria, transversal a 
todos os participantes e que constitui (como foi referido no primeiro capítulo) uma das 
principais formas de ligação com o sagrado – é utilizada nos níveis de significação 1 e 4. A 
metáfora que compara este tipo de prática a uma conversa com um amigo é abundante na 
literatura de divulgação católica (Caffarel, 1989; Pedroso, 1989; Melo, 2006; Bento VXI, 2006), 
e parece explicar a razão pela qual se verifica a sua utilização tanto em níveis mais inferiores 
como em superiores. Esta prática não apresenta, portanto, uma relação directa com o nível de 
significação: parece depender antes da vontade, necessidade ou circunstância.  
A leitura de textos bíblicos é um expediente recorrente para os participantes, 
independentemente dos níveis de significação que expressem serem superiores ou inferiores 
(i.e., associações positivas deste tipo de oração com o nível 1 e 5). Este facto relaciona-se com 




também faz esse apelo, Melo, 2006). No entanto, os níveis de significação determinam as 
consequências e benefícios que os participantes retiram dos tipos de oração. Esta ideia 
corrobora a asserção de Rachlin (cit. McCullough &g Willoughby, 2009) de que textos religiosos 
podem funcionar como uma forma de orientação. Os participantes encaram a leitura de textos 
bíblicos não apenas como uma forma de comunicação com Deus, mas como uma forma de 
auto-análise e regulação de ajuda comportamental.  
 
Associação entre níveis de desenvolvimento e modo de preparação  
 
As significações de fé reflectem a forma como os participantes entendem a sua 
religiosidade, e não tanto as questões práticas da realização da oração. Os participantes 
admitem que, embora a concentração e a abstracção mental dos problemas mundanos seja 
necessária, não é determinante. A preparação para a oração é encarada como útil, porque 
promove uma atitude de disponibilidade para com o divino. Contudo, o recurso à oração é 
algo nomeado como tendencialmente espontâneo – o que permite compreender as 
associações negativas ou positivas muito fracas, entre os níveis de significação e o modo de 
preparação. A ideia de divino é tomada como algo constantemente presente no quotidiano, e 
o recurso à oração é feito, em grande medida, de forma descontraída (a não ser que se 
encontrem num estado de perturbação emocional que seja um impeditivo para focalizar a 
atenção e intenção no divino). Johnson (1957) e Fowler (1981) desenvolvem a ideia de que a 
oração religiosa é conceptualizada, em grande medida, como uma relação próxima, baseada 
no companheirismo e na cumplicidade. A grande preocupação de quem recorre à oração é a 
certeza de que a mensagem chega ao receptor, mesmo que isso aconteça de modo muito 
incipiente e pouco intelectualizado. O factor essencial para o sucesso da prática é, portanto, a 
convicção e dedicação com que realizam a oração (Melo, 2006; Caffarel, 1989). 
 
Associação entre níveis de desenvolvimento e contínuo dialéctico 
Todos os participantes recorrem a significados associados a todos os níveis do 
contínuo dialéctico, e todos parecem propensos a distracções. A hipótese 3 leva-nos a afirmar 
que as significações dos participantes se relacionam com o tipo de investimento que fazem e 
com o que pretendem valorizar: os níveis de significações mais baixos reflectem preocupações 
com a intenção e com a dedicação (i.e., os participantes projectam que a entidade divina 
valoriza a intenção, mesmo que os termos da oração não sejam muito cuidados). Confirma-se, 
portanto, a asserção de Joyce-Moniz (no prelo) em relação à aceitação incondicional da 




reflexão mais aprumada reflecte-se na organização das práticas: na preocupação com a 
correcta utilização das palavras, e na procura de conclusões acerca dos actos sobre os quais se 
reflecte. Esta ideia parece ir de encontro à referida asserção de Joyce-Moniz (no prelo) em 
relação à aceitação da utilidade da sugestão e aos processos de auto-sugestão.  
 
Associações entre níveis de desenvolvimento e modificabilidade pela oração  
Os níveis de significação mais altos estão associados a alterações espirituais e 
comportamentais. Relacionam-se com questões de consciência social e com um esforço de 
compreensão da mensagem religiosa. Os sujeitos que expressam significações deste tipo têm o 
propósito de interligar o espiritual com as suas condutas quotidianas, o que parece explicar as 
associações positivas. A auto-sugestão e auto-controlo são considerados como algo que 
orienta e que perspectiva. 
Os participantes que utilizam significações de níveis inferiores recorrem mais à oração 
diálogo com Deus, entendida como uma conversa com um amigo ou conselheiro que pode 




A fé e a dedicação às práticas da religião não são constantes e reflectem as diferentes 
fases de vida ou as diversas circunstâncias que os indivíduos vivenciam. Todos os participantes 
partilham a certeza de que a oração implica resultados, e que estes resultados são palpáveis. 
Reconhecem que o acto de rezar promove alterações, e reconhecem (como se pode verificar 
na análise dos níveis de significação) que essas práticas vão sendo sentidas e interpretadas de 
modo diferente ao longo do tempo.  
Os participantes afirmam que a prática da oração tem consequências físicas, 
principalmente relacionadas com questões de saúde: sensações concretas, como 
descontracção ou alterações somáticas nos membros do corpo; e sensações mais subtis, como 
sensações de paz, bem-estar, leveza, serenidade e tranquilidade. Jonhson (1957) refere a 
oração como uma forma de aliviar o stress, para reduzir a ansiedade, como um meio de 
relaxamento. Outros autores (VandeCreek, et al., 2002) referem e consideram comuns estas 
mudanças físicas nos praticantes de oração. A expectativa da sensação física é considerada, 






Associação entre modificabilidade emocional e tipo de oração 
 Core (1957) menciona que a oração assenta numa atitude que visa benefícios e 
mudança de disposição emocional, procurando um sentimento de partilha, de apoio, 
compreensão e conforto. Também a maioria dos participantes neste estudo admitem recorrer 
à prática de oração para se sentirem melhor. A oração é considerada um apoio emocional, um 
suporte para exporem as suas inquietações e problemas. A intenção é alcançarem estados 
emocionais de renovação e bem-estar.  
Grande parte dos participantes afirma também que o conteúdo da oração visa a 
petição e o louvor, o que corrobora a análise de Poloma e Pendleton (cit., Masters & 
Spielmans, 2007) acerca da relação entre a oração de petição e estados de felicidade. Estes 
autores relacionam as orações pré-estabelecidas com estados de depressão, solidão e tensão. 
Na presente amostra, no entanto, as associações positivas e negativas são muito fracas entre 
este tipo de oração e as várias formas de modificabilidade.  
A atribuição de determinados acontecimento ao poder transcendente e as descrições 
de sensações relacionadas com a da presença do divino estão relacionadas com a necessidade 
que o indivíduo tem de se sentir integrado numa totalidade conciliadora. Neste contexto 
Fowler (1981), a propósito do desenvolvimento de estádios de fé, caracteriza a fé como um 
instrumento para compreender a condição humana e experienciar o mundo. 
Johnson (1957) refere a possibilidade de se desenvolverem atitudes de esperança, de 
confiança e optimismo através da oração, e o presente trabalho também sugere essa 
possibilidade: os participantes reconhecem mudanças comportamentais e idiossincráticas, e 
admitem que a oração os torna mais serenos, mais calmos, compreensivos e optimistas. Estas 
significações estão relacionadas com os benefícios comportamentais e cognitivos assinalados 
por McCullough e Willoughby (2009): mais segurança nas tomadas de decisão, controlo de 
impulsos, auto-regulação e auto-controlo do comportamento. Esta relação confirma que a 
oração pode ser usada como uma estratégia de coping eficaz para enfrentar, por exemplo, 
problemas de saúde (Wachholtz & Pearce, 2007). A associação (embora muito fraca) entre a 
modificabilidade e a oração através da leitura/análise de textos bíblicos demonstra que este 
tipo de oração desempenha um papel de guia de orientação comportamental, tal como 








Contínuo dialéctico  
Um dos objectivos deste trabalho é compreender como ocorre a inevitável oscilação 
entre processos de distracção e concentração. Os participantes com significações no extremo 
de distracção sem controlo são aqueles que referem mais dificuldades de concentração: “Já 
estou desviada, mas vamos para a frente, entrego-te este desvio” (P1). São referidos como 
factores mais comuns para a distracção os pensamentos descontextualizados e o barulho, e 
não é considerada nenhuma estratégia infalível para superar esse tipo de dificuldades. 
Algumas significações expressas por participantes revelam uma atitude de esforço para 
controlar as distracções: “Como acabei de dizer, de vez em quando vêm outras coisas à cabeça, 
mas tento focar para o que estava a fazer” (P4). Alguns participantes referem estratégias que 
ajudam à concentração: “Quando estou a rezar o terço e estou a fazer o jantar, gosto de estar 
a ver a imagem de Nossa Senhora, a pessoa está mais concentrada” (P12). Os participantes 
que expressam significações integradas nos processos de concentração preponderante 
admitem não ter problemas de concentração durante a prática de oração, atribuindo a sua 
atenção a factores como a fé, a convicção ou o poder do Espírito Santo. No entanto, quando a 
concentração não é conseguida, a maior parte das vezes a solução passa mesmo pelo 
abandono da oração: “se sinto que não dá mesmo desligo. Também não faço disso um cavalo 
de batalha” (P7). Esta postura parece relacionar-se com o facto de o objectivo da oração ser, 
muitas da vezes, a manifestação de uma intenção, e não uma forma de análise a factos.  
Os processos de concentração são relativizados pelos participantes. É a forma como 
estes concebem as suas crenças e aquilo que pretendem que determina a valorização de 
factores como a convicção. Ratzinger (2007) afirma que a oração em contexto católico assume 
a particularidade de ser uma comunicação permanente, e compara essa característica com a 
prática budista que, como refere Watts (1979), visa uma interiorização radical: “a mente deve 
deixar de agir sobre si própria, sobre a corrente das suas experiências” (p.165).  
 É, deste modo, compreensível que os participantes com processos de distracção 
preponderantes pratiquem tipos de oração menos exigentes em termos atencionais, tal como 
sugerem os resultados. Contudo, isto não quer dizer que estes mesmos participantes não 
realizem outros tipos para além dos referidos. A prática de outras formas de oração, que à 
partida requerem níveis mais elevados de concentração, como é o caso da referida 
leitura/análise de textos bíblicos, também são passíveis de serem utilizadas por estes 
participantes, ainda que o objectivo que se propõem alcançar e a forma como o realizam possa 
ser diferente. Alguns sujeitos referiram este tipo de oração como um ritual diário, interpretado 




na revista, na liturgia, às vezes volto atrás ler a leitura. E é assim a minha devoção com Deus.” 
(P3), o que permite compreender a moderada associação positiva entre processos de 
distracção e esta forma de oração. Outros podem recorrer a esta forma de oração, utilizando 
processos concentrativos, com um objectivo mais analítico e reflexivo: “A leitura ajuda muito, 
permite fazer duas ou três leituras, é engraçado que a gente lê a mesma leitura, depende do 
meu estado de espírito, do dia como correu, faço uma interpretação diferente” (P15). No 
entanto, parece evidente que aqueles que recorrem preponderantemente a processos de 
concentração possam utilizar, com maior facilidade, todas as formas de oração, e alcançar com 
sucesso os objectivos propostos.  
 
Escalas subjectivas de Auto-monitorização  
A utilização de escalas subjectivas durante vinte e oito dias foi um método de auto-
observação. Os participantes avaliaram a prática de oração diária e individual. Registaram 
pensamentos, sensações e atitudes relacionadas com a convicção/fervor, sentimentos 
positivos, e ponderação entre processos de distracção e concentração. Embora de simples 
utilização, para todos os participantes foi uma inovação a utilização deste método de auto-
observação.  
As fortes correlações entre as três escalas subjectivas confirmam o reconhecimento 
dos participantes de que as dimensões em estudo, conjunta e mutuamente, são essenciais 
para a realização adequada e profícua da oração católica (mesmo os que na entrevista 
admitem a relevância dos factores de fé, convicção e dedicação, em favor dos processos de 
concentração e atenção).  
Os resultados permitem considerar que um grau elevado de convicção/fervor instiga a 
mudança de disposição mais negativa para estados emocionais mais positivos e impele o 
indivíduo a um maior esforço de concentração e de atenção. E permitem também considerar 
que um nível baixo de convicção impele o aumento de estados emocionais mais positivos, 
influenciado negativamente o esforço de concentração, e conduzindo o sujeito para processos 
distractivos.  
Os resultados de auto-monitorização possibilitaram também observar como os 
participantes oscilam ao longo do processo. A metodologia mostrou-se vantajosa como fonte 
de informação sobre a realidade interna do participante e das contingências externas que 
influenciaram a realização da oração diária (resultando nos mecanismos motivacional e 
autodiagnóstico referidos por Gonçalves 2006). Teve também o efeito de interromper a 




Alguns participantes, aquando dos contactos estabelecidos por telefone, referiram que este 
trabalho lhes permitiu verificar que a sua prática não era aquilo que pensavam e que era 
necessário mais esforço para atingir os objectivos pretendidos. Nas palavras de uma 
participante: “este trabalho está a mostrar-me que afinal não rezo assim tão bem.”. A auto-
análise parece despoletar no participante uma consciência até então ausente e originar a 
necessidade de mudança ou de um maior investimento na prática. 
Muito embora se tenha acompanhado o processo de cada participante através de 
contactos telefónicos semanais, com o intuito de esclarecer dúvidas e de os incentivar, era 
importante confirmar em que medida os resultados derivam de mecanismos de reactividade 
ou reflectem apenas uma observação automatizada e pouco exigente em termos analíticos. 
Foi possível averiguar durante a entrevista e os contactos que os participantes admitem que 
diferentes circunstâncias têm implicações na forma como se dedicam à prática. Em situações 
de crise, quando a resolução da situação é atribuída à ajuda divina, o esforço da oração parece 
intensificar-se: “tenho uma filha que teve um deslocamento da retina e a probabilidade dela 
cegar era de 50%. (…) Para mim e para a minha mulher foram importantes a fé a Deus e os 
meus amigos. (…) Lembro-me quando estava no Hotel com a minha mulher o que nos valeu foi 
a oração dos dois. Nunca duvidamos que as coisas iriam recompor-se.” (P15) Esta asserção 
parece ir de encontro aos resultados encontrados por Bänzinger, Janssen e Scheepers (2008) a 
propósito das necessidades expressas nos conteúdos da oração e na procura de resolução 
através da ajuda de Deus. Pelo contrário, nas alturas em que os problemas envolvem também 
dúvidas de fé, ou questões práticas que exijam do participante uma acção imediata, é natural 
que os níveis das escalas diminuam.26 Esta postura, em relação à auto-monitorização, vai de 
encontro ao que Joyce-Moniz (no prelo) considera, por exemplo, em relação aos efeitos das 
práticas de meditação: que o investimento da prática da pessoa não se reduz à experiência 
física (i.e., como o relaxamento, ou serenidade), mas a uma integração entre estes e os 
aspectos cognitivos/intelectuais. 
Os resultados permitem retomar a questão (referida no capítulo inicial, ver 1.7) de que 
a auto-análise da prática de oração pode ser considerada uma metodologia que se aproxima 
do extremo dialéctico da auto-sugestão, no qual prevalecem mecanismos de intencionalidade 
e autonomia. Não obstante as significações de fé estarem enquadradas num processo de 
sugestão influencial, que orientam e tornam consensual as escolhas dos rituais religiosos, a 
                                                 
26
 Uma das participantes registou níveis mais baixos que o normal durante alguns dias e justificou esse facto devido 
a um problema inesperado, o qual teve de solucionar de imediato, apesar das dificuldades. A participante admitiu 
portanto, nesta situação, não ter conseguido utilizar a oração com forma de resolução do problema, por este 




oração auto-regulada e auto-analisada pelos participantes parece aproximar-se da auto-
sugestão. Ou pelo menos, permite afirmar que o sujeito participante encontra-se numa luta 
dialéctica entre um extremo e outro, no qual estão integrados outros processos, como os de 

















































6. CONCLUSÕES E CONSIDERAÇÕES FINAIS  
 
 
Infinitamente flexível, [a oração] toma as mais variadas formas: às vezes 
encantadora e coerciva, [outras] humilhante e ameaçadora, insípida ou cheia 
de imagens, imutável ou variável, mecânica ou mental. Perfaz os mais 
variados papéis: aqui é uma demanda brusca, ali uma ordem, noutro lado um 
contracto, um acto de esperança, uma confissão, uma súplica, um acto de 
louvor, uma hossana. Praticamente vazia no princípio, uma feição e de 
repente torna-se cheia de significado; um começo quase subtil, e 
gradualmente degenera em mecânica salmodia. (Mauss, 2008, p.21) 
 
Procurou-se, através do estudo psicológico da oração, contribuir para a compreensão da 
função que desempenha o transcendente na vida destes participantes. A amostra do estudo 
surgiu da circunstância da autora estar ligada a uma comunidade paroquial, o que facilitou a 
angariação dos participantes e a integração no quotidiano dos mesmos. A oração foi definida 
como uma variável psicológica (útil como forma de alcançar estados de bem-estar e no 
confronto de doença, problemas físicos e psicológicos), e como uma metodologia enquadrada 
nos diversos contínuos dialécticos, referidos ao longo do trabalho. Foram analisadas três 
dimensões envolvidas em qualquer prática de oração: a convicção/fervor, onde se integra o 
estudo das significações de fé; os sentimentos positivos, onde se completam quatro tipos de 
modificabilidade pela oração; e o contínuo dialéctico entre processos de concentração versus 
distracção, onde se integram as questões do modo de preparação para a oração e formas de 
continuidade. A classificação em níveis de significação de fé permitiu compreender os aspectos 
intelectuais e espirituais, relacionados com a crença e fé, que sustentam a prática da oração. 
As entrevistas permitiram aceder às significações de fé, de modificabilidade pessoal e à forma 
como os participantes se prepararam e regulam a prática de oração. A auto-monitorização foi 
utilizada como metodologia de auto-observação das dimensões já mencionadas.   
Não foi possível alcançar conclusões definitivas no que respeita às relações entre os 
níveis de significação e às restantes dimensões em estudo. Contudo, embora incipientes, essas 
relações expressam tendências importantes que serão certamente úteis em estudo futuros.  
 A modificabilidade pela oração foi reconhecida por todos os participantes como uma 
importante motivação para a prática continuada da oração. Procurou-se caracterizar a forma 
como os participantes alcançam as alterações mencionadas (e não apenas aceder aos vários 
tipos de mudanças que atribuem ao facto de rezar). Os resultados a este nível foram 
incipientes, muito embora se reconheça a pertinência da relação estabelecida entre a 




assumidas a priori, como é o caso dos tipos de oração escolhidos pelos participantes. Conclui-
se que é indispensável caracterizar as práticas que se relacionam com as diversas formas de 
modificabilidade. Só dessa forma será possível propor aos participantes a experiência de 
outros processos que permitam alcançar novas formas de modificabilidade.  
 É imprescindível repensar, a propósito da oscilação entre processos de concentração e 
distracção, as questões iniciais da convicção/fervor e das significações de fé, por um lado, e 
dos termos de controlabilidade e vulnerabilidade por outro. No primeiro caso é necessário 
considerar os termos de fé como suporte de qualquer tipo de prática da oração católica: não 
apenas como justificação ou motivação, mas como processo em si mesmo (e.g., a 
concentração é atribuída a factores de fé e à influência do divino). Por outro lado, as 
especificidades da vulnerabilidade confirmam que a concentração está relacionada com 
estratégias de controlo que permitem a focalização da atenção no conteúdo e propósito da 
oração. Este controlo não é apenas estabelecido pelo próprio: é atribuído à influência do 
transcendente. 
 Qualquer que seja o tipo de análise ou alteração que se proponha aos participantes, 
este parece sempre concebível ao longo de um contínuo dialéctico. Por esse motivo, a reflexão 
dialéctica constitui a base de análise desta investigação. Observou-se que, em relação ao 
contínuo dialéctico entre processos de concentração versus distracção, não há uma 
consciência objectiva por parte dos participantes do papel da concentração num desempenho 
mais profícuo da oração. A rotina da oração parece assentar numa concentração mínima e na 
convicção da fé, na dedicação e no desejo de comunicação com o divino. Os processos de 
distracção, embora sejam reconhecidos como prejudiciais para o sucesso da oração, não 
constituem um cuidado para os participantes. Parece evidente que, quanto menos se recorre a 
processos de concentração, menor o risco de oscilar para processos de distracção. Iniciar a 
oração espontaneamente, não recorrendo a qualquer forma de preparação, é uma propensão 
geral. O tipo de preparação referida pelos participantes aproxima-se das referidas para alguns 
tipos de meditação que valorizam a concentração mental e processos introspectivos (Joyce-
Moniz, no prelo).  
 O processo de auto-monitorização permitiu observar os processos de auto-sugestão 
inerentes à oração de cada participante. Todos os participantes assumiram uma perspectiva de 
auto-análise. O facto de muitos deles terem mantido ou atingido valores superiores ao longo 
do processo revela a importância da oração católica como método de auto-sugestão. Admite-
se que numa prática religiosa desta natureza os participantes oscilem, de forma adaptativa, 




participantes parecem aproximar-se de um processo de aceitação utilitária da sugestão. Como 
refere Besecke (2007:71-84), “ser espiritualmente reflexivo é manter uma atenção constante à 
variedade de significados religiosos disponíveis no mundo moderno, e procurar sabedoria 
espiritual através da assimilação intencional, embora crítica, desses significados (…). [Examina-
se] ciência e religião, racionalidade e espiritualidade, num esforço para instituir uma sociedade 
moderna mais significativa. Tomam-se as vantagens do potencial das religiões para 
engrandecer o sentido da vida moderna”. 
 Os participantes procuram estabelecer um modus vivendi que reflicta os seus 
comprometimentos. Como refere D.T. Suzuki (1972, p.49), “vemos pois que o antecedente da 
experiência [religiosa] (…) é a procura de qualquer coisa que possa providenciar a paz e a 
harmonia de espírito”. As definições acerca do que valorizam determinam as suas respostas 
reflexivas; por outras palavras, determinam a sua emotividade. Este é um processo activo, que 
surge de um “diálogo interior” (Archer, 2006, p.271). A identidade pessoal é forjada a partir 
desse diálogo. Acreditar, portanto, não é um acto completamente dependente do objecto da 
crença, do dogma: depende do investimento numa preposição, enunciada por ser considerada 
verdadeira. Ou seja, as significações dos participantes demonstram uma tendência para a 
individualização das crenças, em que os quadros de referência se fragmentam em opiniões 
sociais e em convicções singulares (de Certeau, 1990, p.259-267).  
 Embora não se possa afirmar peremptoriamente, a partir destes resultados, que a 
oração católica é um método de auto-sugestão, os resultados apontam para algumas relações 
entre as dimensões estudadas e o processo de auto-monitorização. Considera-se, portanto, 
pertinente a auto-análise como forma de auto-regulação. 
 
Limitações do estudo e sugestões para estudos futuros  
 
A amostra representa uma realidade restrita de praticantes da oração católica – a 
maior parte dos participantes pertence a grupos católicos específicos, com práticas e rituais 
próprios, o que exige que os resultados sejam analisados à luz dessas especificidades. As 
significações obtidas reflectem, em geral, a influência desses grupos. Em investigações futuras 
seria pertinente estudar um número maior de indivíduos provenientes de outros grupos 
religiosos, ou mesmo incluir participantes não vinculados a nenhum grupo/movimento. Era 
importante que esses sujeitos representassem diversos contextos sociais, com o objectivo de 
fazer emergir outras variáveis relevantes como a instrução, o nível sócio-económico, o género, 




As diversas associações careciam de uma amostra maior e mais representativa; devido 
ao número limitado de participantes não foi possível retirar conclusões definitivas sobre as 
associações entre as variáveis. O facto das associações positivas entre as dimensões serem, na 
sua maioria, fracas ou muito fracas, limita a análise. Reconhece-se que um número maior de 
participantes poderia produzir alterações nos resultados. Contudo, a formulação das hipóteses 
parte de um pressuposto teórico (e.g., níveis de significação de fé; modificabilidade; contínuo 
dialéctico entre concentração vs distracção) cuja pertinência é afirmada para investigações 
futuras, quer pelos dados qualitativos, quer pelas tendências de associação entre as 
dimensões, verificadas em termos quantitativos. 
Acredita-se que separar temporalmente a sessão de esclarecimento da entrevista teria 
sido benéfico para uma melhor apresentação da metodologia e reflexão das dimensões em 
análise. A realização da sessão de esclarecimento individual da metodologia de auto-
monitorização, logo após a entrevista semi-estruturada, sucedeu por conveniência dos 
participantes; nalguns casos era extremamente difícil marcar duas reuniões presenciais em 
datas diferentes. Considera-se também que teria sido interessante a realização de uma 
entrevista individual no final do processo de auto-monitorização (para averiguar como 
analisam a sua utilidade, se identificam benefícios, quais as dificuldades que tiveram, etc.). 
Sugere-se, por último, a utilização da metodologia de auto-monitorização em práticas 
colectivas. Poder-se-ia, por exemplo, comparar os resultados de auto-análise da oração 
individual em indivíduos que praticassem também a oração em grupo. Deste modo, seria 
possível comparar a influência do grupo e analisar os efeitos dos processos sugestivos versus 
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Anexo I  






Faculdade de Psicologia e de Ciências da Educação de Lisboa 
Mestrado Integrado em Psicologia Clínica da Saúde e da Doença 
 
Exmo. Sr. Pe. António Oliveira, 
 Pároco da Paróquia de S. José Operário do Feijó 
 
 Venho por este meio apresentar sucintamente o projecto de investigação de mestrado 
integrado em Psicologia Clínica da Saúde e da Doença, no qual me integro, e de que farão 
parte alguns membros do grupo de Oração da Renovação Carismática da Paróquia de S. José 
Operário. Trata-se de uma investigação sobre os procedimentos de oração que podem estar 
envolvidos no confronto de doenças, como a dor, sintomas físicos, problemas existenciais 
ligados a processos terminais, ou mesmo no confronto a outros problemas distintos da doença 
física.  
O objectivo é aceder aos processos utilizados por cada participante, aquando do 
momento de orar, e não aos conteúdos envolvidos na oração, de modo a compreender a 
variedade de processos psicológicos envolvidos nas diversas formas de rezar, adoptadas por 
cada participante. Pretende-se, assim explorar algumas temáticas ou dimensões, como a 
convicção/fervor, os sentimentos positivos, e concentração versus distracção. 
O grupo foi escolhido em função de vários aspectos: primeiro, devido ao tema da 
investigação, acima descrito, segundo, pela proximidade relacional da mestranda, enquanto 
catequista da Paróquia, aos membros que compõem o grupo, e por último, pelo facto do 
grupo concentrar um número mínimo de pessoas que têm como prática habitual a oração. 
Desta forma, não se irá analisar a prática da oração dos participantes enquanto membros do 
grupo, mas sim como sujeitos que praticam avidamente a oração em termos individuais. 
 Os participantes irão estar voluntariamente envolvidos no projecto, o que irá exigir a 
participação dos mesmos em duas entrevistas individuais, bem como o registo diário, durante 
28 dias, de escalas simples através das quais irão avaliar a forma como se concentram para 
rezar, os sentimentos envolvidos no momento da oração, e a percepção que têm da convicção 
e autenticidade do acto de rezar.  
Dadas as condições gerais da investigação apresentadas solicita-se o consentimento de 
Exmo. Pe. António para usufruto das instalações da Igreja, como, por exemplo, a sala de 
reuniões, que serão úteis na realização da primeira sessão de esclarecimento do trabalho (a 
marcar com os membros do grupo), e para as entrevistas individuais, feitas a cada 
participante. 
Desde já convido-o a estar presente na sessão de esclarecimento que irá coincidir com 
a reunião semanal do grupo de oração da Renovação Carismática, cuja data será ainda 
confirmada. 
Encontro-me sempre disponível para esclarecer quaisquer dúvidas sobre o trabalho. 
Agradeço a atenção disponibilizada. 
Na esperança de um futuro contacto, 
 
Subscrevo-me com os melhores cumprimentos, 
 















Convite para sessão de esclarecimento  





Convocam-se os Paroquianos pertencentes ao 
grupo de Oração – Renovamento Carismático Católico 
– a estarem presentes na sessão de esclarecimento do 
trabalho de investigação em Psicologia Clínica da Saúde 
e da Doença, administrado por Isabel Ferreira, no dia 9 
de Janeiro de 2009, pelas 21 horas, na sala de reuniões 
da Paróquia de S. José Operário – Feijó.  
         Não será necessário qualquer instrumento de 
trabalho, a não ser a habitual disposição que dedicam à 
prática da oração e a determinação para colaborar num 
novo projecto.    
“O modo correcto de rezar é um processo de purificação interior (…)”  




















































Anexo III  


















Oficina de Simon Bening, Oração da Noite, Livro de Horas  
Muito obrigado pela vossa colaboração 
“O percurso da oração é um caminho inteiramente 
sustentado pela graça, que exige forte empenho 
espiritual e conhece também dolorosas purificações, 
mas que conduz à indizível alegria interior (…)” 
Bento XVI 
Faculdade de Psicologia e de 
Ciências da Educação  
Mestrado Integrado em Psicologia 
 Clínica da Saúde e da Doença 
 
 Imagens: http://www.mnarteantiga-ipmuseus.pt  
A mestranda: Isabel Ferreira (Tlm: 938027419) 
Orientador: Professor Doutor Luís Joyce-Moniz 
 
2009 
 5. Que competências serão necessárias para a 
realização do registo diário? 
1. Qual o objectivo do estudo? 
•    Trata-se de uma investigação de mestrado em 
Psicologia Clínica da Saúde e da Doença e tem como 
objectivo identificar e compreender melhor os processos 
psicológicos envolvidos no momento da oração.  
 
•    Para este estudo não são relevantes os conteúdos da 
oração, ou seja, o tipo de oração que cada participante 
reza, ou as palavras que profere e a quem as dirige, mas 
sim a forma como o faz, o tipo de atitudes e rituais que 
adopta aquando do momento do orar.  
 
“Tão-pouco basta saber o que a Escritura revela sobre a 
oração: é preciso também aprender a rezar.” 
Catecismo – Quarta parte: A oração Cristã 
 
 
2. Qual o critério necessário para a participação 
deste trabalho?  
•      Os participantes terão de fazer este registo, durante 
28 dias seguidos, logo após a prática da oração. O tempo 
dedicado ao registo diário é muito curto – 1 a 2 
minutos. Os registos vão ser enviados semanalmente à 
orientadora, através de um envelope fornecido pela 
mesma. 
•     A orientadora irá, regularmente, contactar com cada 
participante, por telefone, a fim de esclarecer dúvidas e 
acompanhar o trabalho realizado.  
•      Será feita uma entrevista e uma sessão 
esclarecimento a cada participante antes do 
trabalho prático que serão marcadas consoante a 
disponibilidade da orientadora e de cada 
participante.  
•     A entrevista será realizada num local a 
combinar com o participante e segue um guião 
semi-estruturado realizado anteriormente pela 
orientadora. 
•      A participação neste projecto é voluntária e não tem 
como finalidade avaliar se um participante reza melhor 
que o outro. Espera-se que as pessoas sejam autênticas, 
sinceras e realistas na avaliação que fazem do seu acto 
de rezar, sendo apenas necessário que estejam atentas às 
sensações que nelas ocorrem.  
•      Com uma análise sincera do acto de rezar os 
participantes não só colaboram numa experiência em 
termos de investigação psicológica, como beneficiam de 
informações úteis para si que ajudarão a melhorar a sua 
prática de oração.  
3. Que tipo de trabalho os participantes terão de 
realizar?   
•    Os participantes terão de fazer um registo de auto-
avaliação, em escalas simples, após um período de oração 
diária; e 
•     Participar numa entrevista com o objectivo de 
aprofundar algumas questões relativas à prática individual 
da oração e numa sessão de esclarecimento sobre a 
realização do trabalho prático.  
4. O que se pretende com o registo diário?   
•      Este trabalho vai incidir junto de pessoas que 
pratiquem a oração individualmente, pois “há tantos 
caminhos na oração como oradores” (idem); 
 
•      Será necessário que o participante tenha uma 
prática de oração diária e que tenha disponibilidade 
para realizar o trabalho de análise logo após esse 
período de oração. 
 
•     Pede-se a cada participante que escolha um 
período de oração diário e que esteja atento às 
sensações do seu corpo/mente que ocorrem no 
momento de orar, como é o caso do estado 
emocional, do grau de convicção, da forma como se 
concentra para rezar e das alterações da sua 
concentração.  
 
•     Os participantes irão utilizar uma metodologia de 
auto-monitorização, que se trata de uma auto-
observação de sinais ou sensações que o corpo ou a 
mente manifestam, o que requer que a pessoa esteja 
atenta à emergência desses sinais e aprenda a 
distingui-los um dos outros.  
 
•     Para ajudar à utilização deste novo método de 
análise individual o participante irá registar, após o 
período de rezar que escolher, em 3 escalas simples 
(ver no caderno de registo, fornecido pela 
orientadora) 3 características presentes na prática da 
oração: grau de intensidade da convicção/fervor; 
grau de sentimentos positivos, nível de equilíbrio 
entre a concentração e distracção.  











Folha de Contactos 
 
 Mestrado em Psicologia Clínica da Saúde e da Doença 
 
Trabalho de Investigação sobre processos psicológicos envolvidos na Oração 
 
Folha de Contactos  
 
Código Nome do participante N.º de telefone Dia da 
Entrevista 
Local / Hora Contactos Intermédios (data) 
 
 
        
 
 
        
 
 
        
 
 
        
 
 
        
 
 
        
 
 
        
 
 
        
 
 
        
 
 







































1.1 Quando reza fá-lo sozinho(a) ou acompanhado(a)?  
1.2 Se reza acompanhado(a), de que companhia se 
trata? (ex: grupo estruturado, companhia ocasional, 
familiares, amigos, etc.) 
1.3 Qual ou quais os locais onde reza? 
1.4 Qual a frequência da sua prática de rezar (quantas 
vezes reza por dia e por semana)? 






2. Identificação e diferenciação 
do tipo de prática de oração 
 
 
2.1 Que tipo de oração reza (fornecer documento de 
escolha múltipla – doc. 1). Ao verificar a escolha do 
participante deve-se explorar oralmente, cada alínea, 
as seguintes questões: 
a. Explique a escolha dessas orações pré-
estabelecidas; 
b. Explicite o que costuma 
agradecer/pedir/conversar no seu diálogo 
com Deus e explique porque opta por o 
fazer; 
c. Quais as alterações que faz às orações 
pré-estabelecidas. 
 
2.2 A quem dirige as suas orações (Deus, Santos, 









3.1 Qual o motivo que o/a leva a rezar? 
3.2 Por quem reza (para si, para os outros, etc.)?  
 
3.3 Qual a utilidade que sente na prática de oração? 
 
3.4 Sente que ocorrem alterações na sua vida pelo 






















4.1 Que tipo de preparação necessita para iniciar a 
sua prática de oração? Há algum ritual específico que 
faça?  
4.2 No início de cada período de oração o que faz para 
se concentrar (fornecer documento de escolha 
múltipla – doc. 2); 
 
4.3 Como mantém a sua concentração ao longo do 
período de oração? 
4.4 Sente que a concentração que necessita para 
rezar depende de si? Ou depende de factores 
exteriores a si? 
4.5 Existem momentos em que se distrai? Quais são? 
- Que tipo de coisas o/a distraem (barulho, cansaço, 
rotina da oração)? 
4.6 Como volta a concentrar-se (utiliza as mesmas 











5.1 O que acha que é fundamental para uma oração 
ser bem concretizada? A concentração? O fervor com 
que reza? O ambiente em que reza? O facto de estar 
sozinha ou acompanhada? 
 














Documento de Escolha Múltipla  



















1. Escolha a(s) opção(s) que melhor se adequa(m) à sua situação e assinale 
com uma cruz. 
 
Que tipo de oração pratica? 
 
 
a. Pré-estabelecidas, como o Pai-Nosso, Avé-Maria, Credo, etc.; 
 
 
b. Oração pré-estabelecida, como o Pai-Nosso, Avé-Maria, Credo, com algumas 
alterações pessoais. 
 
c. Diálogo com Deus, no qual utiliza um discurso pessoal e diferenciado em cada 
oração;  
 





Trabalho de Investigação sobre Processos Psicológicos  
envolvidos na prática de Oração 
1.ª Entrevista - Doc.1 






2. Escolha a(s) opção(s) que melhor se adequa(m) à sua situação e assinale 
com uma cruz. 
 
No início de cada período de oração o que faz para se concentrar: 
 
a. Não necessita de nenhuma preparação, começa a rezar instintivamente; 
 
b. Começa por tentar esvaziar a mente – não pensar em nada; 
 
 
c. Começa por fixar uma imagem mental ou física (como imagem de um santo, 
uma vela, etc.), ou a ouvir/cantar um cântico; 
 
d. Começa por se preparar fisicamente: senta-se num sítio determinado, 




e. Outros processos diferentes dos contemplados, quais? 
_________________________________________________________________
____________________________________________________________. 
Trabalho de Investigação sobre Processos Psicológicos  
envolvidos na prática de Oração 
1.ª Entrevista – Doc.2 































Nome do Participante:        Código:  
Calendário de Registo Diário – Mês de Fevereiro e Março de 2009 
Segunda  Terça  Quarta  Quinta  Sexta  Sábado  Domingo  
 FR1.1____  13 
FR2.1____ 
FR3.1____  
FR1.2____   14 
FR2.2____ 
FR3.2____  
FR1.3____   15 
FR2.3____     
FR3.3____  
FR1.4____  16 
FR2.4____     
FR3.4____  
FR1.5____  17 
FR2.5____     
FR3.5____  
FR1.6____   18 
FR2.6____ 
FR3.6____  
FR1.7____   19 
FR2.7____ 
FR3.7____  
FR1.8____     20 
FR2.8____ 
FR3.8____  
























FR1.17____  1 
FR2.17____ 
FR3.17____  
FR1.18____  2 
FR2.18____ 
FR3.18____  
























FR1.27____  11  
FR2.27____ 
FR3.27____ 
FR1.28____  12  
FR2.28____ 
FR3.28____ 
   











Para fazer o registo diário de auto-monitorização deve considerar:  
1. A primeira folha do caderno contém um calendário com os dias nos quais irão 
decorrer as auto-monitorizações. Cada quadrado do calendário contém, a preto mais 
escuro, os dias do mês e a designação de FR1, FR2 e FR3 que correspondem às folhas 
de registo que irá preencher. Uma vez que essas folhas de registo serão enviadas, 
semanalmente, à orientadora, os participantes podem registar no calendário os 
resultados assinalados na folha de registo. Assim, pode ter sempre consigo essa 
informação, no caso de querer comparar os resultados ao longo dos dias.  
2. A escolha de um período diário no qual se sente habitualmente mais dedicado 
e predisposto para rezar
1
. Nesse período de rezar diário o participante deve considerar 
o tipo de reza que normalmente faz, que pode ser apenas uma oração pré-
estabelecida (ex.: Pai-Nosso, Avé-Maria, Credo), um diálogo com Deus ou ambas. O 
registo diário deve ser feito sempre após o mesmo período de reza. Por exemplo, se 
escolher o período de oração da noite, será sempre sobre esse que irá fazer as suas 
anotações.  
                                                           
1
 Iremos considerar a designação de Período Diário de reza ou de oração para definir o momento em 
que se dedica à prática da oração. Esse período pode incluir várias práticas, como o diálogo com Deus e 
não apenas uma única oração.  
Instruções  
para o registo diário dos 3 instrumentos de  
Auto-monitorização: 
Instrumentos de Análise 
1- Termómetro subjectivo do grau de intensidade de Convicção/Fervor;  
2- Termómetro subjectivo do grau de Sentimentos positivos 
3- Balança subjectiva com pratos de Concentração e Distracção 
3. Após esse período deve imediatamente preencher as folhas de registo, 
designadas por Termómetro subjectivo 1 e 2 e Balança subjectiva 3.  
  a) Cada folha contém um instrumento, termómetro subjectivo ou 
balança subjectiva, que será preenchido após o período de reza que escolher. As folhas 
de registo têm um cabeçalho com o número correspondente (ex.: 1.1) e o código que 
identifica o participante, atribuído na sessão de esclarecimento, que deve ser 
preenchido pelo sujeito. Seguem-se também as indicações resumidas da tarefa que é 
pedida com o preenchimento de cada instrumento. 
b) Antes de preencher cada folha de registo deve analisar cuidadosamente 
aquilo que é pedido e que mais se aplica ao período de reza que acabou de praticar. A 
auto-monitorização trata-se de uma técnica de auto-observação de sinais ou 
sensações que ocorrem num dado momento, neste caso, quando reza a sua oração. 
Por exemplo, pode dar uma melhor atenção ao estado de concentração ou à 
dedicação que disponibilizou na realização da sua oração. Enquanto seres humanos, os 
estados emocionais, de concentração e de dedicação interior face a qualquer prática, 
como a da oração, oscilam constantemente sem que nos apercebamos que tal 
acontece. Ao darmos mais atenção aos sinais que o nosso corpo/mente manifesta, 
como o cansaço, falta de concentração, estados de alegria ou tristeza, etc., podemos 
identificar e discriminar essas sensações, beneficiando da oportunidade de melhorar 
os aspectos que nos impedem de realizar a prática de forma mais eficaz – quanto 
maior consciência tivermos, melhor realizamos a prática da oração. 
  As escalas subjectivas, ou seja, os instrumentos que deve preencher e 
que lhe apresentamos nas folhas de registo permitem medir algo de particular e 
pessoal, como: 
 i. Termómetro subjectivo para estabelecimento do grau de intensidade da 
convicção/fervor que sentiu ou percepcionou quando acabou de orar. O participante 
deve analisar se a sua oração atingiu aquilo que entende para si próprio, como o 
máximo da exaltação do acto de orar. O participante deve ponderar entre o mínimo de 
1 – rezei apenas como um ritual automático, pouca atenção dei às palavras que proferi 
e 9 – rezei com fervor e convicção, compreendi cada palavra da oração e senti a minha 
crença refortalecida.  
  ii. Termómetro subjectivo para grau de sentimentos positivos. O participante 
deve indicar, na folha de registo, como se sentia antes do período de oração e como se 
sentiu depois da sua prática diária de oração, no espaço em branco deixado para esse 
propósito. Após essa indicação deve analisar o grau dessas sensações que sentiu após 
o período em que rezou, ou seja, de 1 a 9 deve indicar o quanto ficou mais calmo, 
tranquilo, com uma sensação de bem-estar, paz e renovação interior. O valor 1 – indica 
que não houve alteração de um estado menos positivo para um estado mais positivo, 
nada se transformou interiormente depois de ter realizado a prática de oração; e o 
valor de 9 – indica que após o período de reza experienciou uma sensação de bem-
estar e renovação interior (algo se transformou interiormente) que o fez sentir melhor 
e mais feliz.  
iii. Balança subjectiva. O participante deve considerar, após o período de rezar, 
duas características possíveis: a distracção e a concentração, e assinalar aquela que 
mais se adequa ao período de oração que acabou de praticar. Cada um destas 
características encontram-se num dos pratos da balança e o participante deve 
ponderar entre o valor de 1 que indica máximo de concentração, ou seja, durante o 
seu período de rezar não se distraiu com nenhum barulho, pensamento ou imagem 
que não esteja relacionada com o que está a rezar; e o valor 9 que indica distracção 
completa, ou seja, durante o período de rezar distraiu-se com qualquer barulho, 
pensamento ou imagem que não estavam relacionados com a oração que pretendia 
praticar, não se conseguindo concentrar durante todo o período. O participante deve 
indicar com uma seta, semelhante à que se encontra na folha, qual o grau de 
concentração/distracção que sentiu durante o período de rezar.  
Preencher as folhas de registo – Exemplo dado pela orientadora: 
 O período de rezar que escolho é o da manhã, pois é o momento em que 
dedico com mais convicção e fervor à prática da oração. Normalmente começo o 
período de oração com o sinal da cruz e rezo a oração: “Oferecimento das obras do 
dia”, e de seguida tenho um pequeno diálogo com Deus, através do qual faço os 
agradecimentos e os pedidos para o dia que se inicia. Este período decorre entre 5 a 7 
minutos, consoante o diálogo que tenho com Deus.  
 Após esses minutos dedicados ao período de rezar dirijo-me ao caderno de 
registo diário. O primeiro instrumento que preencho é: Termómetro subjectivo 1 e 
escrevo logo o meu código pessoal para ficar identificada e o dia em que me encontro: 
 
 
Depois analiso: hoje senti que rezei com alguma convicção, pois estive atenta a 
todas as palavras que proferi, à excepção do final da oração em que disse algumas das 




 Depois de ter preenchido este instrumento passo para o Termómetro 
subjectivo 2, no qual escrevo também o meu código e o dia, e analiso os sentimentos 
positivos que senti depois do período de rezar que acabei de praticar. Primeiro devo 
assinalar os sentimentos que tinha antes desse período e que passei a ter depois de ter 
rezado.  
Após o período de rezar o meu estado emocional alterou-se de desânimo e 
cansaço para alegria e entusiasmo.  
Apesar dessa alteração do estado emocional esse sentimento de alegria 















































Termómetro Subjectivo - 1 
Folha de Registo 1.1 – 20   Janeiro.  
Código: _____13___ 
 Depois passo para o terceiro instrumento, a Balança subjectiva 3. Depois de 
escrever o meu código e o dia devo considerar se durante todo o período me mantive 
concentrada na oração ou se me distrai com alguma coisa, pensamento, barulho, 
imagem. Hoje, mantive-me concentrada o máximo que consegui, pois durante o 
tempo que estava a rezar e a dialogar com Deus não pensei, ouvi ou vi mais nada além 
do que queria transmitir na oração. Anoto um valor de 9 com a seta, logo o prato da 





4. Após 7 dias do preenchimento das fichas de registo o participante deve enviar para 
a orientadora, através do envelope facultado na sessão de esclarecimento, 
devidamente selado e endereçado, essas mesmas fichas. No total cada envelope 
deverá conter 21 folhas de registo.  
5. Serão feitos, regularmente, contactos por telefone, para cada participante, a fim de 
esclarecer dúvidas e de acompanhar de forma mais sistemática o trabalho 
realizado. 
6. Após os 28 dias serão fornecidos a cada participante os resultados obtidos por todo 
o grupo, para que possam comparar os seus resultados com os dos restantes 
participantes. 






Mestranda: Isabel Ferreira – Para qualquer dúvida contacte: 938027419 ou e-mail: isabelpcf@yahoo.com.br 








Tarefa – Faça um traço no termómetro para medir a convicção/fervor com que 



















Termómetro Subjectivo - 1 
Folha de Registo 1.1  - dia ______ mês____________ 
Código: ________ 





























Tarefa – Após o período de rezar o meu estado emocional alterou-se de 
_______________ para _______________. 
Faça uma seta no termómetro para medir o grau de sentimentos positivos que 

















Termómetro Subjectivo - 2 
Folha de Registo 2.1 – dia_____ mês______  
Código: ________ 






























Tarefa – Indique com uma seta a posição da balança. 
 
9 – Indica concentração completa 

















Balança Subjectiva - 3  
Folha de Registo 3.1 – dia___ mês_____ 
Código: ________ 
? 
O estado em que rezo? 
 
 










 Anexo VIII 













   
   
   
   
   
   
   
   
   
 
   
   
   
   
   
    
   
   
   
     
     
   
     
     
    
    
    
     
    
     
    
    











ANEXO IX  













Participante: 1  
Data da Entrevista: 20 de Janeiro  Hora: 11h   Local: Casa Própria  




Participante 3  
Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 





 Sou M. A., tenho 51 anos, sou casada, tenho dois filhos e sou 
católica praticante. Pertenço à Comunidade do Feijó. Para 
mim foi uma riqueza espiritual ter entrado para a 
comunidade, não fui sozinha, foi o Senhor que me puxou, foi 
isso que senti também. Andei na catequese, fiz o Crisma, sou 
catequista. Pertenço a um grupo de oração: Renovamento 
Carismático Católico, no qual sou uma das responsáveis e 
também sou sócia da Canção Nova, grupo de oração muito 
evangelizador. Acho que sou uma pessoa com muita fé, 
tenho muita confiança n’Ele e recorro a Ele para falar com 
Ele. Normalmente digo: Senhor em tuas mãos entrego tudo 
aquilo que eu tenho… mas com muita confiança, porque com 
confiança ficamos mais libertos, mais confiantes… [digo] 
Senhor, carrega Tu o meu peso, eu Te amo acima de todas as 
coisas. Abro um parêntese, também sou muito pecadora, 
mas reconheço isso e tenho o discernimento de reconhecer os 
pecados e falo com Ele (…) Dialogo muito com o Senhor, às 
vezes estou mais inspirada, dá-me aquela ira de me agarrar a 
Ele e vou para o meu quarto rezar. Parece que é Ele que me 
puxa pela mão, porque ele está, tem o tempo todo para nos 
escutar, para ouvir as nossas preces. Quando se tem uma 
oração profunda, quando se está no silêncio, no silêncio Deus 
diz-nos o que a gente quer. Quantas vezes estou no meu 
quarto, às vezes até estou a fazer a cama e vou orando ao 
Senhor, mas de repente eu paro, e acho que é Ele que me 
está a puxar para parar. Sento-me e converso com Ele. 
Depois entro no silêncio e é no silêncio Ele diz-me qual é o 
cântico que quer que eu cante. Então canto para ele e depois 
acabo e sinto uma paz tão grande dentro de mim, parece que 
aquele problema que sinto na cabeça foi-se libertando. (…) 
Oro em línguas também, é muito importante porque só Ele 
percebe o que dizemos, isto para o “orelhudo” não se meter. 
Porque às vezes estou a orar muito concentrada e a minha 
atenção vai para outras coisas e é nesses grupos que nos 
ensinam a orar em línguas: é tão simples como dizer palavras 
soltas, mas com uma intenção por trás que apenas a própria 
pessoa conhece. Os padres comparam a oração em línguas 
ao palrar das crianças. O meu pensamento está sempre em 
Deus, por qualquer coisa louvo o Senhor, pelas coisas boas e 
más. E em qualquer altura faço uma oração, mas com 
sentido… Sim, com convicção. E há alturas que eu estou a ser 
levada. Às vezes estou a passar a ferro e a ouvir cânticos que 
tenho e, por vezes, páro, porque interpreto como sendo o 
Senhor a querer que eu faça oração através desse cântico, 
paro e recolho-me no meu quarto. E é diferente. Sinto a 
presença do Senhor, quando estou concentrada na oração, 
sinto o Espírito Santo (E.S.). Ele trabalha em nós. 
1. Generalidades sobre a 
prática de rezar 













 Em casa faço sozinha, no grupo fazemos em conjunto. 
Também chego a fazer oração com uma amiga quando 
alguém em especifico precisa. Rezamos, por exemplo, o Terço 
da Misericórdia. De resto, rezo em casa sozinha, às vezes no 




O local onde tenho mais intimidade com o Senhor é no meu 





c) Qual a frequência 












d) Quanto tempo 
demora cada período 
de oração? 
 
comprometer-me com tempo de orar. Acho que em qualquer 
lado e hora podemos orar. No quarto é onde a pessoa está 
mais interiorizada, mais calma. Chego a fazer muita oração à 
noite. Cheguei a fazer 3 horas de oração por noite.  
 
Rezar a falar aquilo que me vai no espírito, faço muitas vezes, 
primeiro evoco sempre o Espírito Santo… 6, 7, 8 vezes por 
dia. Qualquer momento serve de oração para mim. Agora 
terços, faço também muitas vezes. Rezo novenas, quando 
alguém precisa rezo por essa pessoa, por exemplo durante 
duas semanas. É rezado às 15h. Quando não é para ninguém 
em específico é para toda a gente… Deu-me sempre bons 
frutos. 
 
Rezar o terço talvez meia hora, para fazer o terço completo, 
a novena é: primeiro dia, segundo e terceiro, cada dia tem 
uma intenção diferente (ex: pode ser pelos pecadores), faço a 
novena e daí sigo com as minhas palavras ao Senhor. 
E: E nos diálogos com Deus, quanto tempo demora? 
Depende, quando estou mais em recolhimento no meu 
quarto, podem ser 20 minutos, porque Ele também diz: “Não 
precisais de muito tempo para orar”, pode ser 15 minutos, 10 
minutos nunca é, quanto mais nos envolvemos na oração 
mais temos coisas para dizer. Às vezes dou conta que não era 
capaz de ter algumas orações ao pé de alguém. O que é 
curioso é que após sair da porta do quarto não me lembro do 
que disse, porque a oração não foi para mim mas para Ele. 
Fico tão feliz, fico liberta, parece que sinto algodão por baixo 
dos meus pés.  
2. Identificação e 




prática de oração 









































b) Conteúdo do diálogo 




c) A quem dirige as 
orações? 
Pratico todas mas a que mais me intimida com Ele é aquela 
que faço em diálogo, mas também vou à Pagela e rezo a 
oração do condutor que é muito bonita, um Pai-Nosso (P.N.) 
e Avé-Maria (A.M.), um terço à Nossa Senhora (N.S.) quando 
é preciso, também vou fazendo o terço, faço o da 
Misericórdia que é mais motivante, sei orações da Pagela de 
cor que rezo à noite e de manhã. Tenho períodos assim, 
como quando temos vontade de comer um chocolate todos 
os dias e outros não nos apetece. A oração é assim: estamos 
com muita força e depois… já tive um período em que 
louvava o Senhor pelo dia, pela minha vida, mas não tinha 
aquela motivação para fazer. Até a canção nova – e se eu 
adoro a canção nova – não conseguia ouvir com atenção. Sei 
que acontece muito. Até falei com a D. A. e ela disse-me para 
não me preocupar: “peça sempre ao Senhor para lhe dar 
oração, a vontade há-de voltar, mas vá sempre pedindo, vai 
ver que isso acontece.” 
E: Quanto tem essas orações pré-estabelecidas, como é que 
as escolhe?  
Escolho mais a oração de misericórdia porque é a que sinto 
mais. Não quer dizer que não tenha confiança no terço de 
N.S., mas sinto com mais força, mais confiança do da 
misericórdia. Mesmo quando quero rezar por uma intenção 
especial, peço para aumentar a minha vontade e força e 
entrego as pessoas nas Suas mãos, nunca esquecendo Jesus. 
Deve-se sempre pedir a Deus em nome de Jesus.  
(Ao longo da entrevista) 
 
Dirijo a Deus. Santo… É curioso que dirijo mais a Deus, ao E.S. 
e a N.S., mas vou logo directamente a Ele. É este o meu 
caminho.  
  
d) Qual o motivo que a 


















































É a confiança que tenho n’Ele, se não tivesse fé nem 
confiança, estava a rezar para quê. Se não acreditasse que 
ele existia estava a rezar para quem? Mas como acredito que 
Ele existe, porque a fé é isso, é acreditar no que não vemos. É 
um alimento, é uma necessidade, é um alimento espiritual… 
É isso que me move, a fé move montanhas. Quem não tem fé 
pensa que é feliz, para mim não, a pessoa que não tem fé 
está sozinha, a fé é qualquer coisa que nos agarramos, uma 
força, uma riqueza, uma fonte onde vamos beber.  
 
Rezo por mim, para que me dê sempre discernimento, para 
eu poder rezar para os outros, pela minha saúde. Mas eu 
deparo-me mais a rezar para os outros, porque nós rezando e 
pedindo para os outros, nós sabemos que estamos a receber 
do Senhor. Rezo por todos, pelo mundo, pela humanidade, 
através do terço da misericórdia. Às vezes digo os nomes das 
pessoas, peço por alguém que está doente ou que tem algum 
problema, peço para o Senhor lhes tomar no coração para 
que eles possam ver que é maravilhoso… Depois peço pela 
minha família, pelos meus filhos, para os colocar no bom 
caminho, e depois eu estou a orar e vejo esse caminho, a 
minha mente mostra-me. Naquele caminho quem eu vejo à 
minha frente é o Senhor, sempre de costas porque é ele que 
nos vai guiando. Nós temos de orar pelos outros. O Senhor 
quer que a gente peça sempre mais pelos outros, o resto vem 
por acréscimo, é rico em espírito pedirmos pelos outros e não 
nos preocuparmos connosco, porque estamos a pedir pelos 
outros e estamos a ser beneficiados.  
 
Traz-me felicidade, vida, confiança, calma… Para ajudar os 




g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
viver, foi Ele que me deu a vida, portanto acho isso… 
 
Sinto, senti há alguns anos quando aconteceu isto com o A. e 
mudaram as coisas para melhor. Deus escolhe cada um nós 
para o que fazemos, sempre fui católica, a força da oração 
faz tudo. Comecei a ir para o RCC para os meus filhos serem 
baptizados e daí tive logo frutos, a partir daí entreguei-me 
(eu sou do Senhor, Ele que faça o que quiser de mim), mas 
não tinha aquela espiritualidade que sinto agora, mas 
qualquer coisa que acontecia agarrava-me ao Senhor, talvez 
com outra dimensão. Costumo dizer que Ele me agarrou na 
mão e me ia levar, isto (problema com A.) aconteceu. 
Devemos sempre orar por as coisas menos boas, é por elas 
que chegamos a Ele e pensou assim: “esta nunca mais chega 
a mim, agora vou desajustar, não a vou deixar, porque ela 
esta presa pela Minha mão e sei que vais passar um mau 
bocado mas vais ter confiança em Mim.” A partir daí nada 
vai ao acaso, aperece-me a canção nova na TV e tudo isto é 
trabalho do Espírito Santo. Tenho falado muito mais disto e 
assim evangelizo. Fui a fonte do Senhor e tive frutos, lutando 
sozinha, não contando a ninguém, nem ao meu marido e 
cheguei a um momento em que tive mais calma. O meu 
temperamento também mudou depois de estar na Paróquia, 
mesmo assim gostava de ser mais calma, peço muito ao 
Senhor nesse sentido (…). Aprendi nas assembleias onde vou 
que é muito importante louvar ao Senhor, nem que seja só 
pela nossa vida, “Eu te louvo e te bendigo pela minha vida, 
Senhor… Te louvo por este dia lindo ou cinzento”, nem que 
seja só isto. 
 
3. Concretização da prática 
de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
 
(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
Normalmente é impulsivo, mas às vezes tenho de parar antes 
oração (entrega de 



















































de começar. Primeiro evoco o E.S.: “Senhor, enviai o teu 
espírito sobre mim para que possa estar aqui em louvor e 
oração”. Serve para ser ele a pôr na minha boca as palavras 
e não serem as minhas e sente-se isso. A partir desse 
momento estou preparada para fazer a oração, sinto que 
não são as minhas palavras, mas algo que é Ele que dirige. É 
importante recolhermo-nos em oração e estarmos um 
bocado em silêncio. Às vezes também começo a oração a 
cantar, louvo ao Senhor por este dom que tenho de cantar, e 
depois quando acabo de cantar ai faço a oração. O ES vem 
sobre nós. Basta 15 minutos com o Senhor porque Ele não 
quer grandes orações, nem quer palavras repetitivas, quer 
uma oração concreta, com fé e não se precisa dizer muito, 
porque o resto Ele sabe. Às vezes estou sentada a rezar, em 
alguns momentos ajoelho-me. 
 
Às vezes estou muito concentrada, mas tenho outros 
momentos… Outra coisa é muito importante nestes grupos 
de oração, quando já não sabemos o que havemos de dizer, 
quando as palavras faltam, então aí entra a oração em 
línguas, ou entramos em silêncio. Tem momentos em que 
vem outras coisas e falo isso com o Senhor: “Já estou 
desviada, mas vamos para a frente, entrego-te este desvio, 
sei que o lado mau é do “orelhudo” que nos desvia, porque 
ele não quer nada de orações, nada que seja de Deus. 
Quando me distraio penso que é algo de fora que leva os 
meus pensamentos e depois tento voltar e peço novamente o 
ES, mesmo quando temos outros pensamentos nunca 
devemos desistir dessa oração. 
 
O barulho distrai muito, mas é próprio do ser humano, 
preciso do silêncio e de estar sozinha para orar em voz alta, 
não gosto de orar em voz baixo, é uma mania, porque o 






d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 





e) Como se volta a 
concentrar? 
sacrário quando sinto que estou sozinha tenho de verbalizar 
as palavras. Nestes grupos também nos ensinam como 
podemos rezar em frente ao sacrário. Fazemos meditação.  
 
 





Às vezes consigo continuar quando me distraio outras vezes 
não, tenho de parar. Se tiver uma obrigação para rezar, uma 
hora marcada, estou a essa hora. Tenho alguns livros que me 
acompanham, recorro a eles algumas vezes, é um momento 
de reflexão. 
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 














 A concentração e o fervor, o estar sozinha e concentrada 
ajuda muito, estamos mais entregues a ele. Em grupo 
quando estamos em oração há um momento em que 
sentimos o espírito no meio de nós. O repouso no espírito é 
muito importante, já o tive, são sessões muito importantes. 
 
Corporais: sinto-me mais leve, mais liberta, sinto que 
realmente o Senhor repousou em mim, parece que as coisas 
correm melhor. Na mente sentimos um vazio, no bom 





Participante: 2  
Data da Entrevista: 22 de Janeiro  Hora: 21h   Local: Casa Própria  
Início da Auto-monitorização: De 25 Janeiro a 21de Fevereiro (foi para um retiro e iniciou a 




Dados Gerais sobre o 
participante: 
 






Chamo-me M.E., sou empregada de escritório, tenho 60 
anos, sou solteira. Pertenço à comunidade da paróquia. Sou 
católica desde de sempre, andei oito anos num colégio de 
freiras tinha umas certas normas que eu ainda pratico, o 
respeito em relação à comunhão, o silêncio, o tossir, por 
exemplo. Aquelas coisas que se aprendiam antigamente e 
não se podiam fazer.  
Estou nos carismáticos, há um ano frequento mais 
assiduamente.  
1. Generalidades sobre a 
prática de rezar 
















A minha oração ao levantar e ao deitar é um P.N. Ao deitar 
quando tenho sono é o que rezo e quando me levanto 
também. Quando venho às 18h, quando chego a casa é que 
rezo uma oração… A N.S., ao Sagrado Coração de Jesus, ao 
Jesus Misericordioso. Leio um bocado de uma leitura da 
Bíblia… o que me vem na cabeça. 
Na altura de Maio e Outubro vem um grupo cá rezar o terço 
todos os dias, excepto quando há oração lá em cima [na 
Igreja, uma vez por semana]. São vizinhas que vêm aqui. No 
fim-de-semana é que são mais estas orações, às vezes 
aparece uma oração bonita e a gente reza.  
 
Normalmente é na sala, acendo uma vela e rezo aqui. 
Fora de casa, por exemplo, lá no emprego tenho um livrinho 




c) Qual a frequência 










d) Quanto tempo 
demora cada período 
de oração? 
 
pensamento para esse dia. Só vou rezar à Igreja quando vou 
[ao grupo] de oração. No sábado quando vou à catequese às 
vezes vou ao Santíssimo e faço uma oração. Às vezes nem 
rezo, fico só sentada a olhar para o sacrário.   
 
Não sei… Vem um pensamento que o Senhor me ajude. Uma 
pessoa vai no autocarro e lembra-se de qualquer coisa que 
aconteceu ou que está para acontecer e na altura leva uma 
oração, na altura inspiro-me e rezo uma oração. De manhã 
rezo um Pai-Nosso, Avé-Maria, Glória. 
E: Mais ou menos umas três vezes por dia? 
Sim, se no autocarro também quiser rezar, faço-o.  
 
Talvez sejam uns 10 minutos. Depende da oração, da minha 
disponibilidade, se quero rezar mais que uma oração. Ao 
deitar e levantar segue o tempo das orações já referidas 
depende da oração, de querer rezar mais, do nosso espírito.   
2. Identificação e 
diferenciação do tipo de 
prática de oração 







b) Conteúdo do diálogo 
















O Pai-Nosso e Avé-Maria são os rituais. Também faço muitas 
vezes diálogo com Deus, quando estou um bocadinho em 
baixo falo com ele. Pode não ser todos os dias. A última 
também pode ser, depende, às vezes estamos a rezar o Pai-
Nosso e rezamos outra oração pessoal 
 
Por vezes é o pedido, outras vezes “ralho” com Deus, chamo-
O à atenção, porque não ouviu as preces que eu Lhe dirigi. 
Porque tenho vontade de ter tudo no momento, mas não 
pode ser, temos de ter fé e ser persistentes. Às vezes ando 
mais desanimada e pergunto porque me está a acontecer 
isto a mim, há tanta gente nem sequer tem um louvor a Ti e 
são felizes. “Porque é que eu que Te amo, acontece-me 
assim.” Depois caio em mim e penso: Será que Deus está-me 
a pôr à prova para saber qual é a minha fé?  
  










d) Qual o motivo que a 








































Dirijo a Maria. Por exemplo na minha oração diária, agora 
estou a rezar ao Sagrado Coração de Jesus, uma novena. 
Mas quando não faço a novena, rezo uma ao S.C.J. e outra à 
N.S., posso juntas aos dois. Normalmente é mais à N.S. e a 
Jesus. Às vezes também a S. Rafael, quando é uma oração 
bonita, eu rezo.  
 
A oração da manhã e da noite é aquela oração que Jesus nos 
ensinou ou que a minha fé me diz que tenho de rezar. Sou 
Cristã, por isso tenho de rezar o Pai-Nosso e Avé-Maria, não é 
pedir nada, é como se fosse um dever enquanto Cristã. As 
outras orações são mais de pedido e de agradecimento.  
E: Faz as orações para se sentir melhor?  
Às vezes é porque estou aflita, outras é porque me sinto bem 
a rezar, não tenho aqueles pedidos. 
E: Procuras alcançar algo? 
Às vezes quando estou torturada, rezo e o Espírito incide 
sobre mim… Sem dúvida que o rezar faz bem. Acalma um 
bocadinho depois, penso, não devia ter feito isto, mas somos 
humanos, e Jesus tem de perdoar, setenta vezes sete, por 
isso tem de nos orientar.  
 
 
Para mim e para os outros. Às vezes mais para os outros do 
que para mim.  
E: Quem são esses outros? 
Os outros são específicos, também peço pela humanidade, 
pela paz, pelas crianças, pelos velhinhos, por todos…  
 
É útil para me sentir viva e para renovar a minha fé. Quanto 
mais se reza, mais encontra a força de Deus em nós. Às vezes 
sentimo-nos em baixo e Deus está sempre a fazer pequenos 
milagres que nós não vemos, ele está a fazê-los, só mais 
  
g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
tarde nos damos conta.   
 
Sim, ela muda. Faz-se a mudança mas na altura a gente não 
vê, só vê mais tarde e pensamos: Aqui foi Deus que actuou. 
Qualquer coisa que a gente peça, que a gente louve, por 
exemplo, posso louvar a Deus por estar viva, por ter o meu 
emprego, por ter a minha casa. A oração ajuda-nos a louvar, 
a pedir e a agradecer.  
E: Se imaginasse a sua vida sem oração? 
Era diferente. A oração faz a pessoa aceitar certas coisas. Por 
exemplo, faz aceitar a doença que eu tenho, a operação que 
fiz, que foi muito complicado, que se não fosse com a fé não 
dava para aceitar. Basta ter o problema que tenho nos 
intestinos para se ser uma pessoa revoltada e eu não sou 
revoltada por isso. Às vezes vem um pouco de desânimo, mas 
depois fica tudo bem. 
E: É através da oração que encontras essa paz para aceitar? 
E também através do Renovamento Carismático ajuda a 
aceitar a doença que a gente tem. Quando estou doente a 
oração tem um papel fundamental, ela é que me ajuda a 
aguentar, a suportar as coisas mais complicadas e dolorosas. 
Na altura em que fui operada, ninguém dava nada por mim, 
e estava sempre com a imagem de Jesus em cima do meu 
peito, tinha sempre o terço ao pé de mim. Já pensei muito e 
ainda cá estou, ninguém dava nada por mim. Apesar das 
limitações, não posso fazer certas coisas, mas de resto faço 
uma vida normal.  
 
3. Concretização da prática 
de oração  
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 








A da manhã e da noite são instintivas. Depois começo 
também a fixar a imagem, a interiorizar, depois começo 
também a rezar, a ouvir, a cantar… Esses dois são os 
principais. 
  

















d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 








e) Como é que volta a 
concentrar? 
Primeiro acendo a vela e ajoelho-me e começo então a fazer 
o meu pedido, a rezar. Já se sabe que ao meio da oração 
distraímo-nos. Às vezes uma pessoa está tão amargurada 
que o pensamento está noutro lado, não está na oração. Mas 
depois tentamos voltar ao ritmo.   
E: Sente que a concentração vai embora? 
Sim, mas depois a pessoa cai em si e volto outra vez. São 
fracções de segundo.  
 
O pensamento, penso noutras coisas que surgem.  
 
 
Depende mais do que está à minha volta, se tiver muito 
barulho não consigo concentrar. Concentro-me melhor aqui 
em casa, aqui consigo controlar. Na Igreja, no sacrário a 
pessoa está sozinha, quando estamos em oração, sinto-me 
bem, sinto-me mais concentrada quando fecho os olhos e 
não vejo os outros.  
 
É automático, a gente caiu no erro e voltamos a nós. Volto ao 
princípio.  
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é 
fundamental para 













Tenho de estar bem concentrada no que estou a fazer e no 
ambiente, sozinha. Ou então no ambiente de oração em que 
está tudo em silêncio, concentrado naquela pessoa que está 
a falar, isso consigo interiorizar. Gosto de ir ao grupo por 
causa disso, se não vou sinto falta. Ontem não fui mas ouvi 
os cânticos do Padre.  
 
Sinto-me aliviada e leve. Sinto que tinha pensamentos 
negativos e depois tenho positivos. 
E: A ideia de renovação? 
Sim.  
 
Participante: 3  
Data da Entrevista: 23 de Janeiro  Hora: 14h   Local: Casa Própria  
Início da Auto-monitorização: De 23 Janeiro a 18 de Fevereiro  
Temáticas 
 
Participante 3  
Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 






Sou a L.C., fiz 71 anos e sempre fui doméstica, tive muitos 
filhos, o meu marido era tropa e eu andei sempre atrás deles, 
não podia empregar-me. Desde pequenina que vou à Igreja, 
fiz a primeira comunhão, a profissão de fé, o crisma, e depois 
quando casei afastei-me. Tinha a minha fé, não porque Deus 
não estivesse dentro de mim, mas com a continuação a 
pessoa começa a perder aquele entusiasmo. Como já lhe 
disse a nora é católica, dá catequese e disse-me que estava a 
ter catequese com as pessoas adultas e para eu ir para o pé 
dela. Quando o meu marido fez o 7.º dia de falecido fui à 
missa por alma do meu marido e avisaram que estavam a 
chamar pessoas para ter catequese, isto na Igreja da Cova da 
Piedade, ainda fui um ano lá e depois fazia as duas 
caminhadas a da L. [nora] e da Piedade. Gostava do convívio, 
das pessoas mas deixei porque era perigoso ir de noite para 
lá. Mas continuo no Feijó, no curso bíblico também.  
E: A L. reza no seu dia-a-dia… 
Sim, não sou muito certa. Quando tenho alguma coisa, mas 
leio a bíblia, tenho a minha revista bíblica que vem de dois 
em dois meses, tenho a leitura mensal da missa. 
1. Generalidades sobre a 
prática de rezar 






Tenho alturas que é sozinha e outras vezes é acompanhada. 
Todos os meses de Maria fazemos o mês de Maria, um 
conjunto de senhoras, rezamos todos os dias, às 21h30 
vamos um grupo fazer oração.  




c) Locais onde reza? 
 
 
d) Qual a frequência 




















Sim, os carismáticos e ao grupos bíblico e aqui rezo em 
grupo.  
Cá em casa sou malandra, estou a ler e deixo as coisas a 
meio, depois tenho de ter um dia ou dois que aconchegar.  
 
A minha sala é o meu dia-a-dia, a cozinha é só para comer. (E 
na Igreja) 
 
Até me satisfazer, não tenho horas. Rezar o terço e assim é 
muito raro, mas às vezes vou rezando, mas pego em 
qualquer coisa que fale de Deus. Como estive tantos anos 
afastada, agora acho que sou castigada por ainda não tenho 
força. Sou eu que tenho tantos pecados, já me confessei e ele 
[padre] disse que Deus me perdoa.  
E: Pelo menos uma vez por dia tenta estar em oração? 
Sim, pego no que for, na Bíblia ou na revista, na liturgia, às 
vezes volto atrás ler a leitura. E é assim a minha devoção 
com Deus. (…) Deus é que sabe, para mim Deus há só um.   
 
 
Quando leio a leitura são uns 15 minutos e enquanto estava 
à sua espera estava a ler a Bíblia. Sou capaz de estar uma 
tarde, um bocadinho. Conforme a disposição e o que tenho 
para fazer.  
Quando me lembro que não rezei ou não li peço perdão a 
Deus e quando tenho qualquer coisa falo com Deus.  
2. Identificação e 
diferenciação do tipo de 
prática de oração 





b) Conteúdo do diálogo 





Opção a, também converso com Deus, peço pelos meus netos 
e que acompanhe os meus filhos. 
 
 
















d) Qual o motivo que a 
leva a reza? 
 
 














g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
meu marido que já partiu que Deus o acompanhe e que o 
perdoe por todas as asneiras que disse.  
Peço a Deus que me dê mais fé, como estive fora tanto 
tempo. Preciso de mais fé, por isso, agarro-me a tudo.  
 
 
É a Deus. Antigamente quando pedia, quando estou em 
frente ao santíssimo, porque é mais na hóstia, é quando faço 
as minhas preces.   
 
 
Não sei explicar. Acredito em Deus, é a fé.  
 
 
Rezo por mim, pelos meus filhos, netos e pelo meu marido. 
(fala do marido) 
 
Acho que é útil porque como fui à catequese e como me 
ensinaram que a gente deve rezar, é para Ele, sinto cá dentro 
no meu coração, não sei explicar. Acho que quando vou à 
missa e estou em frente do Santíssimo e Ele que sabe certas 
coisas. Aquele é um sítio muito sagrado.  
 
Vejo isso como uma obrigação, se sou católica tenho de ir à 
missa.  
E: Mas sente-se bem? 
Sim, sim.  
 
3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 
documento de E.M.) 
 
 
b) Como se mantém 
 
(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
Sou muito distraída. Não preciso de preparação nenhuma, 


















d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 








Não sei fazer, qualquer coisinha me distrai.  
 
Qualquer coisa me distrai, eu vou à missa e fico lá ao fundo 
ao pé da minha catequista para sair fora do barulho, porque 
naquele sítio estou melhor, porque antes ia para junto do 
santíssimo, a M. deixou de ir, e quando estou sozinha vou 
para o meu sitio. As conversas, o barulho distraem-me.  
 
 




Páro e continuo, [digo]: “Meu Deus, eu não sossego.” 
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 










É o ambiente e estar sozinha. E também a dedicação/fervor. 
E julgo que não tenho aquilo que devia ter.  
 
Sinto-me melhor, ainda estou em experiência. Estive longe 45 










Data da Entrevista: 24 de Janeiro  Hora: 16h30   Local: Casa Própria  
Início da Auto-monitorização: De 24 Janeiro a 19 de Fevereiro  
Temáticas 
 
Participante 3  
Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 






M.F., tenho 50 anos, doméstica, [casada, com duas filhas, fui 
sempre católica, acompanhei as minhas filhas ao longo da 
catequese]. Há 6 meses que estou no grupo do renovamento 
carismático, por intermédio da E.  
E: Tem a prática da oração? 
Sim, podia ser melhor e mais, mas sim. Sempre rezei porque 
a minha avó paterna chamava pela gente e se não 
aprendêssemos as orações era um problema.  
1. Generalidades sobre a 
prática de rezar 












c) Qual a frequência 
com que reza? 
 
d) Quanto tempo 
 
 
Sozinha, mas quando elas [filhas] eram pequeninas 
rezávamos as três o terço. Agora em grupo é na Igreja e com 
a E. nos meses de Maria, Outubro e Maio, todos os dias, rezo 
o terço. Cá em casa também rezo o terço sozinha, quando a 
C. tem testes e quando a S. também tinha rezava. 
 
No quarto, em geral.  
E: fora de casa? 
No caminho. 
E: Na Igreja costuma rezar? 
Na igreja é só praticamente na missa ou pelas obrigações da 
família já falecida.  
 
 






 De manhã e ao deitar 10 minutos, pelas obrigações, pela paz 
no mundo e pela saúde.  
2. Identificação e 
diferenciação do tipo de 
prática de oração 










b) Conteúdo do diálogo 











d) Qual o motivo que a 

















g) Sente que ocorrem 






Resposta a. São mais as que aprendi. 
É a Salve-Rainha, o Credo, o Acto de Contrição, o Pai-nosso, 
tenho uma oração que é muito grande que aqui se calhar 
nem sabem, chama-se “ambretenha (?)”, são dois minutos a 
rezar esta oração. Tive de aprender se não a minha avó…  
 




Nossa Senhora e S. José, quando rezo o terço por elas [as 
filhas], peço para que interceda por elas junto do Senhor.  
 
 
Se calhar é por interesse. Para que os testes corram bem [à 
minha filha], quase sempre peço por o meu bem e pela 
minha família.  
 
É pelas minhas filhas, mas também pelas melhoras de 
alguém, ainda agora faleceu a mãe da minha cunhada lá na 
terra e rezei muito pelas melhoras dela. Rezo por as pessoas 






Sim, rezando com fé sim, embora eu me distraia bastante. 
Sou sincera, Deus sabe, não se pode estar a mentir porque 
ele sabe tudo, mas sim. Há pessoas que dizem que se pode 
rezar em casa, mas para mim o domingo sem ir à missa não. 
Se não for é por qualquer motivo que não pode ser mesmo, 
mas fica aquele vazio ao fim do dia, está bem que se pode 
rezar em casa mas também se deve ir à missa.  
 
3. Concretização da prática 
de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 
























d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 




e) Como se volta a 
concentrar? 
 
(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
Normalmente tenho aquilo em mente, rezar por aquela 
intenção e começo logo a rezar.  
E: não faz nenhuma preparação? 
Não. Rezo sentada na cama e muitas vezes de joelhos, ponho 
os meus santos, acendo uma velinha e rezo. Começo logo. 
Ponho logo no inicio da oração os santinhos ali e a vela e 
começo logo a oração.  
 
Como acabei de dizer de vez em quando vem outras coisas à 
cabeça mas tento focar para o que estava a fazer. Mas às 
vezes vai o pensamento para outras coisas, está mal mas 
também penso que… A fé eu tenho, mas peço para rezar 
melhor.  
 
É idiotice mas às vezes é o simples ter coisas para fazer.  
E: o barulho também? 
Não, é mais o pensamento.  
 





Tento concentrar na oração, no terço ou no que estou a 
rezar. Às vezes vai e Deus sabe que é verdade, e Deus queira 
que isso mude. 
 4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 













Os quatro juntos, os principais. Se a oração for muito 
prolongada já estamos a pensar quando acabará. A posição 
de não estar confortável também acho que influencia 
bastante, porque estar em pé com dores no corpo desvia a 
atenção.  
 
Sinto-me muito bem, uma paz cá por dentro que não tinha 
antes da oração, sinto-me muito bem, fico por ser atendida 
por a intenção que tenho. Quando não corre muito bem não 
é isso que me desvia para a semana seguinte já não fazer 


















Data da Entrevista: 25 de Janeiro  Hora: 12h   Local: Igreja do Feijó  
Início da Auto-monitorização: De 25 Janeiro a 21de Fevereiro  
Temáticas 
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Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 





 Sou a F.T., tenho 46 anos, trabalho no departamento de 
Marketing de um concessionário de automóvel. Fui baptizada 
enquanto criança mas durante muito tempo não frequentava 
a Igreja. Já há algum tempo que pessoas conhecidas me 
trouxeram para o RCC e comecei a participar, venho à missa 
ao domingo, não quer dizer que quando não vinha à Igreja, 
não tinha uma postura de ajuda ou de oração, de acreditar, 
mas por várias razões achava que a Igreja tinha uma atitude 
muito dura, austera, a visão que a Igreja dava era de 
sacrifício, punição, e, ultimamente, tem-se vindo a alterar, 
está mais equilibrada, mais em reconciliação. É muito mais 
motivador que seja de uma forma mais florida, luminosa do 
que ser visto de uma forma de tristeza e sacrifício, a vida não 
é um sacrifício, é um crescimento. 
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 












Sozinha. Em grupo faço com o grupo de oração, reúno à 
4.ªfeira. 
 
Depende, pode ser em casa ou no percurso para o trabalho. 
Quando vou a caminho do autocarro para casa eu louvo a 
noite que tive, as coisas que tenho, os meus colegas, louvo 
tudo. Quando regresso louvo aquilo que me foi concedido. Se 
há situações no dia-a-dia que são menos boas também o 
faço, tento compreender, agradeço e peço que me dêem 
força para compreender o porquê e o ensinamento que isso 
me dá. Às vezes enquanto vou andado pela casa vou 
  
 
c) Qual a frequência 










d) Quanto tempo 
demora cada período 
de oração? 
 
conversando, não faço aquela oração tradicional, é mais uma 
conversa. 
 
São nos dois momentos do dia, quando vou para o trabalho e 
quando regresso. E quando me deito oiço os meus cds. Não é 
aquela oração tradicional, mas é oração, em que oiço os 
meus cds de meditação que me ajudam a adormecer e a ter 
uma noite calma. Depois à 4.ª-feira é que reúno aqui [na 
Igreja]. 
 
Varia, depende da conversa. Por exemplo, quando vinha para 
aqui vinha a conversar. Também me acontece muito quando 
vou no autocarro e vejo alguém mais triste, peço por essa 
pessoa. Às vezes rezo pelo autocarro todo. Por isso… A vida 
das pessoas é tão difícil… O ir de manhã para o trabalho é 
um sacrifício… depende como sinto as pessoas, as que vão ao 
meu lado.  
E: é uma questão de minutos? 
Sim, depende, mas não é nenhuma hora, depende do 
conteúdo. Sabes, é uma coisa que vem de dentro. 
 
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 












Opção C. Porque independentemente de ser um discurso 
pessoal rezo o Pai-Nosso e Avé-Maria e depois converso. As 
orações não são alteradas, rezo P.N. e depois tenho um 
diálogo.  




b) Conteúdo do diálogo 





















d) Qual o motivo que a 

























f) Utilidade da oração  
 
 
O sentido é sempre ou de agradecimento, seja por algo bom 
ou mau que tenha acontecido, mas acima de tudo é pedir 
que me ajude a crescer como ser espiritual, mental, 
emocional, para que estando bem posso ajudar os outros à 
minha volta. Sempre no sentido de me ajudar a crescer. 
E: Desenvolvimento interior? 
 Sim..  
 
Há bocado dizia que não interessa o nome, é um entidade. É 
uma energia… Por vezes sentimos a necessidade de 
verbalizar: Meu Deus, Senhor ajuda-me, não dizemos: algo 
que exista ajuda-me, temos essa necessidade, quase como se 




Para pessoas que sinta que naquele momento precisam de 
ser ajudadas pelas mais diversas razões, nunca peço 
materialmente, peço para que Deus a ilumine, equilibre, 
oriente, lhe toque, em termos de saúde. Conheces o livro o 
Poder do Louvor? Tem a ver com isso, o que esse livro diz é 
que podemos louvar tudo o que se tem, mesmo as coisas 
menos boas que tens na vida. Ao louvares o que tens estas a 
crescer e ao ficares agradecida por isso as coisas à tua volta… 
é como a lei do retorno, agradeces isto e vamos-te dar mais. 
Não é o agradecer interesseiro, com o objectivo de receber 
coisas, é quase o agradecer a mais pequena coisa.  
 








g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
equilibrada, vais transmitir isso para os outros e tens 
condições emocionais para poderes dar aos outros e poderes 
transmitir essa tua paz. Quando digo que peço, é para poder 
dar, é nesse sentido. 
 
Uma sensação de paz. (comove-se) Esta sensação de estar 
bem e em paz é enorme (E: e há uma descoberta continua de 
nós mesmo….). Sim, mesmo depois perante situação que 
são… atitudes de pessoas que te poderão despertar 
sentimentos de revolta, isso não te afecta, porque a sensação 
que tens é de tal maneira serena que olhas para as outras 
pessoas e estas a pedir. Senhor ajuda-as, põe paz no coração 
dela, põe amor. E ela não te afecta, olhas para ela com amor.  
 
3. Concretização da prática 
de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 
























(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
À noite será esta opção (ver na folha). São estas duas. 
 
 
Quando vou no meu percurso há coisas que me dispersam. 
Como vou num diálogo posso parar, porque vejo alguém que 
cumprimento, e depois retomo, não é uma dispersão. À noite 
quando estou a fazer meditação é em silêncio, num ambiente 
calmo, num ambiente propício. O que me facilita a 
concentração é a audição e a leitura, não quer dizer que seja 
em paralelo.  
E: Quando se refere à audição? 
 Sim, música, por exemplo para adormecer. O estar ouvir 
ajuda-me a focar, porque estou a ouvir algo que me orienta 





























d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 




e) Como se volta a 
concentrar? 
respiração, a visualizar situações positivas. Isso vai-me 
focalizando e orientando. Só o estar sozinha, sem ter um 
ponto de orientação, dispersa.  
Às vezes sinto necessidade de criar ambiente… Depende 
muito. Começo a sentir mais necessidade de me abstrair do 
que está à volta e de ficar num estado de equilíbrio e de 
serenidade. Noto que neste momento tenho mais facilidade 
perante uma situação de stress e tensão, penso “não pode 
ser assim, vamos concentrar-nos”. Ou fico no sítio onde estou 
e mesmo de olhos abertos consigo encontrar esse equilíbrio. 
Ou então saio e vou para o WC onde posso estar sozinha e 
tenho uma conversa. E depois fico mais equilibrada. 
Às vezes é a focagem de pensamento, ao princípio tinha mais 
dificuldade. As pessoas não estão habituadas a esvaziar, 
porque a vida é tão acelerada que só o estarmos parados, a 
cabeça… vai um mundo de pensamentos, daí que seja difícil 
abrandarmos os pensamentos e ficarmos focados. 
 
De mim.  
 
 
Noto e volto. Às vezes digo: “F. estás a dispersar-te, não te 
deixes ir por esse caminho”, como costumo dizer: “foca-te”. 
Encontro o equilíbrio novamente. 
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 







O sentimento com que o fazes. Não importa onde tu estás ou 
nem as condições, nem o envolvente. Se pedes uma coisa de 
dentro, isso é que importa. Até podes ir no meio, na maior 
confusão, o que importa é o sentimento com que as coisas 
  
 
b) Alterações corporais 
e mentais 
são feitas.  
 
Sensação de descontracção, de paz, há imensos sinónimos 
para definir a paz, agora é o que quiseres. Relaxamento, 
descompressão, disponibilidade, alegria… Se estás em paz, 
estás alegre. Mesmo o ter chorado não é negativo, é essa paz 
que é transmitida. É esse sentimento que depois não sabes 
explicar mas que transmites aos outros… No outro dia estava 
a falar com A. e uma amiga comum disse que gostava de 
estar ao pé de mim porque lhe transmitia paz. É curioso 
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Sou a M.C., tenho 53 anos, neste momento estou 
desempregada, devido à minha cirurgia aos olhos, não posso 
fazer esforços, tenho uma vida calma. (…) Gostava que as 
pessoas se virassem mais para Deus, porque ele fez este 
planeta maravilhoso e as pessoas não conseguem observar a 
obra de Deus, eu chamo-o o grande arquitecto. A minha 
dedicação a Deus surge pelos meus avós, a amar a Deus. (…) 
depois perdi os meus avós e tive uma avó adoptiva com 
quem aprendi muito, ela era muito cristã, na nossa Igreja 
católica. Acreditava em Cristo mas não estava virada para 
ser catequista (…). Agora sinto necessidade de transmitir aos 
nossos jovens, porque eles são o futuro, a palavra de Deus.  
Conheço a oração do P.N., da A.M., salve-rainha, e muitas 
vezes faço-as, mas acho que a minha oração é mais do 
coração. Falo muito com Deus, sou capaz de me levantar, 
olhar e dizer que está um dia bonito e agradeço a Deus o dia 
que ai vem. Mesmo que não esteja bonito nós temos de 
agradecer, agradeço o facto de estar cá, de todas as 
possibilidades que me tem dado, por estar sempre pronto a 
perdoar, para me ajudar e dar apoio. Quando eu faço mal a 
alguém acabo por reflectir e achar que errei. Tento se puder 
fazer o bem, não fazer o mal. (…) 
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 





Rezo mais sozinha, na minha casa. Em grupo faço com o 
Renovamento Carismático. Tenho também o canal da Canção 








c) Qual a frequência 







d) Quanto tempo 
demora cada período 
de oração? 
 
a nossa caminhada espiritual, é muito benéfico. Dá-me 
informação, vai de encontro aquilo que gosto. (…) A oração 
para mim tem de ser do coração, cá de dentro. 
  
Depende, à noite venho para a cozinha, vou buscar a Bíblia, 
leio um bocado e falo com Deus.  
(E na Igreja) 
 
 
É raro o dia em que me esqueço do Senhor. Durante o dia 
logo de manhã cedo falo mais com Deus, depois mais na 
hora em que tenho de tratar aqui da cozinha falo mais, à 
hora de jantar, de fazer o jantar.   
 
 
A minha oração pode demorar 5, 10, 20 minutos. Quando 
todos vão para os seus empregos é quando eu estou orando 
por todos, é quando eu sinto que tenho maior ligação com 
Deus, é ai que abro o meu coração. Aí falo com Deus sobre 
tudo e todos (…). Gostava de estar fora a trabalhar, mas 
como não posso, para me distrair, falo com Deus.  
2. Identificação e 
diferenciação do tipo de 
prática de oração 






b) Conteúdo do diálogo 

















Aprendi a agradecer a Deus, acho que é muito importante 
porque é Ele que nos envia para cá e é Ele que nos pede mais 
tarde para regressarmos. Acho que nós temos uma missão 
aqui na terra, também faço pedidos, estou aqui na terra e 
também preciso de energia. Às vezes quando estou com 





























d) Qual o motivo que a 






















me… acho que sou uma felizarda porque eu acho que Ele me 
renova, me dá energias, aquela força que necessito. Naquele 
momento sinto-me bem, renovada, quando me apercebo é 
quando lhe agradeço porque ele, na realidade, faz 
maravilhas.  
E: Que alterações faz? 
Quando estou a rezar o P.N. no meio tenho o meu diálogo.  
 
Primeiro é Deus, Jesus Cristo, são esses dois a quem me dirijo, 
foi isso que eu aprendi sempre. Realmente tenho um Santo, 
tenho também um grande respeito a N.S., acho que ela 
ajudou-me a ser uma boa mãe para os meus filhos. O Santo 
António é o meu padrinho, quando preciso rezo o responso 
ao Santo António, curiosamente resulta. (conta historia de 
um pássaro que deixou de cantar e depois de ter rezado a S. 
Francisco, passado três dias, começou a cantar). Quando fui 
operada também adoptei a Santa Luzia, mas não sou muito 
de santos.    
 
 
É o acreditar que não estamos sós. Acho que nós temos um 
Deus maravilhoso. É a crença, a contemplação, porque sou 
muito contemplativa, é a o amor que sinto, acho que é o 
amor que sinto pelas pessoas. Se não fosse Ele não sentia 
esta vontade de viver, de ser feliz.  
 
 
Peço por os meus filhos, por o meu marido, por os meus pais, 
pelos meus irmãos, os meus irmãos na fé, pelos meus 
amigos. No final digo sempre: “Senhor, ajuda a converter os 
meus inimigos também”. Há uma coisa que lhe tenho de 
agradecer que é o não saber estar zangada com ninguém, o 
saber perdoar, é muito importante para mim, porque se não 
o fizesse não podia dizer que sou de Deus, porque para estar 
  
 










g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
bem com Deus, tenho de estar bem com o mundo.  
 
Há bocado disse-lhe que me sentia renovada. Há bem pouco 
tempo sentia um vazio enorme dentro de mim e de repente 
reparei que estava longe de Deus e aqueles dias foram muito 
difíceis, tão só, tão longe de Deus. Então comecei a orar com 
mais intensidade, a pedir para me ajudar, não estava 
habituada a estar longe.  
 
A oração para mim faz-me uma pessoa melhor e mais viva. 
Com espírito mais forte, mesmo que venham tempestades 
tenho mais força. (…) Acho que se a parte espiritual está bem 
a parte física também, apesar de saber que há doenças que 
não se curam.  
 
3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 
















c) O que distrai? 
 
 
d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 
ou do que está à sua 
volta? 
 
(Entrega de documento de escolha múltipla) 
 
Já me tem acontecido ter a imagem de Cristo.  
Posso começar por ler um livro sobre a vida de Cristo, posso 
ler a palavra, a Bíblia, e começo logo a minha oração. Não 
faço nenhuma preparação especial. 
 
Há pouco falou na imagem, é mais a imagem de Cristo. 
Curiosamente nos momentos mais difíceis tenho tido esses 
sonhos bonitos que me vêm enriquecer bastante. Chego a 
dizer quando me deito que gostava de ver o Senhor, que 
viesse ter comigo. [Concentro-me] na ligação e nas palavras 
que falo com Deus porque consigo abstrair-me. (…) sou uma 
felizarda, quase sempre obtenho resposta.  
 
O barulho. O que me distrai são coisas externas a mim.  
 








É muito fácil, consigo voltar ao diálogo com o Senhor com 
muita naturalidade. Talvez porque a minha relação com ele é 
especial.   
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 














Não sei se posso dar resposta ao que me disse. É sobretudo a 
fé que temos no Senhor, ela é que nos leva na realidade a 
fazer uma boa oração. Quando já temos esta essência, é 
mais fácil, mais do que arranjar argumentos para fazer uma 
oração. Acho que é de dentro. Eu sinto, vem de dentro tudo 
aquilo que sinto. 
 
Sinto uma energia muito positiva, uma onda magnética, 
parece que entra no dedo maior do pé, fico renovada. 
Costumo dizer que sou mais feita de espírito do que matéria, 
preciso muito da parte espiritual para o meu corpo sentir-se 
à vontade. Se as pessoas conhecessem melhor a Deus sentir-
se-iam melhor. A minha missão é estar de bem com o mundo, 
posso ficar chateada com as pessoas, venho para casa, sou 
um bocado, pondero um bocado, não quero estar a 
responder assim, não fazer julgamentos errados das pessoas. 
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Sou a R.S., sou professora e estou a coordenar uma escola 
com cerca de 315 alunos, do primeiro ciclo. Tenho 44 anos, 
sou casada, tenho 3 filhos, e considero-me uma pessoa feliz.  
E: Anda nesta caminhada da Igreja há muito tempo?  
Comecei a caminhada desde o berço, a minha mãe era uma 
pessoa religiosa, praticante, a juventude dela foi muito 
ligada à JOC (Juventude Operária Católica), teve uma 
participação muito activa. O meu pai não era uma pessoa 
muito praticante, aos poucos ele afastou-se, sempre 
respeitou, sempre achou que deveríamos ter uma educação 
cristã. Portanto desde que me conheço que tenho uma 
relação com a Igreja de forma muito próxima.  
E: E tem a prática da oração…  
A prática da oração vem desde pequenina, rezávamos com a 
minha avó, não tanto em família – pai, mãe e irmão – mas 
com a minha avó, muitas vezes ao serão rezava-se o terço. 
Depois mais tarde acabei por perder um pouco essa noção do 
rezar, nessa época o rezar funcionava muito como qualquer 
coisa que congregava a família e nós muitas vezes não 
sabíamos qual era o motivo de rezar. Era aquele rezar um 
pouco mecânico, tinha a noção que rezávamos o terço por 
duas coisas: pela paz no mundo, penso que era pela 
experiência da minha avó do tempo de guerra, e pela 
religiosidade que vem beber às fontes de Fátima; mais tarde 
vim a perder este hábito da oração, embora me lembre de 
fazer a oração muito como uma forma de agradecimento, 
raramente utilizava a oração para pedir, mas como uma 
forma de agradecer a Deus por qualquer coisa que acontecia 
pela nossa vida. Mais tarde a oração não tinha aquele 
contexto de terço, mas de conversa com Deus. Venho depois 
a sentir essa necessidade e a aprofundar o trabalho de 
oração quando começámos a integrar no grupo de 
Shoenstatt, do qual fazemos parte, um grupinho de casais. 
Temos a oração como uma corrente muito importante de 
aliança e ligação uns com os outros. Agora a oração passou a 
assumir outro sentido. Já rezamos com outra convicção, e 
este momento estamos a fazer um trabalho de estender essa 
pratica à família, aos filhos.  
1. Generalidades sobre a 
prática de rezar 
 





















Temos o hábito, sempre que é possível, uma vez por mês, em 
alguns tempos fortes, fazer a oração em família, nunca 
perdemos a oração individual. Muitas vezes nós gostaríamos, 
o movimento apela muito à oração em casal, mas ainda 
estamos num processo muito inicial de o fazer, 
habitualmente quando nos deitamos não rezamos em 
conjunto, no sentido de falar em oração. Esse é um propósito 
nosso de crescermos. Mas rezo sempre no sentido de 
reconhecer o que foi feito ao longo do dia, se o fiz da melhor 
forma, e muitas vezes peço a Deus que me ajude e ilumine 
nas decisões que tomei, naquilo que fiz bem e fiz mal. Ou 
então o que vai ser o dia de amanha, o que tenho de decidir e 
fazer, como é que tenho de fazer. Em dias mais complicados 
e difíceis, peço muitas vezes que Deus nos acompanhe, que 
Maria nos guie da forma mais certa, de saber como gerir as 
coisas no dia-a-dia, seja com o marido, com os filhos, com o 
resto das pessoas.  
E: Essa oração faz mais sozinha? 
Sim. Principalmente quando têm a ver coisas em relação ao 
R. (marido), faço muitas vezes sozinha e quando penso que 
será o momento mais adequado, mais certo, quando é uma 



























espero o tempo certo e espero a Deus e a N.S. que me ajude 
a ver qual será o tempo certo, sem o querer magoar, mas 
também não posso ficar com aquilo que não acho certo. Uma 
das coisas que temos por norma enquanto casal é tentar 
nunca nos deitarmos zangados ou com qualquer coisa por 
resolver. Esta é uma meta que tentamos valorizar, em cada 
dia. A partir da oração, desta relação mais próxima com 
Deus e com a espiritualidade, começamos a dar valor às 
pequenas coisas do dia, por exemplo chegar a casa e ter uma 
flor, no jantar ter direito a uma sobremesa, etc. Essa ligação 
conforta-nos muito porque estamos em reflexão interior com 
Deus, que é o nosso Deus, algo espiritual que nos ajuda a 
reflectir naquilo que nós verdadeiramente somos.  
E: A oração em grupo seria quem? O Rui, a tua família, o 
grupo a que pertences? 
Em família fazemos, temos uma oração nossa de santuário, 
não temos feito ultimamente porque é muito grande, é uma 
oração com várias partes. Em família usamos ainda ler uma 
leitura da Bíblia, e depois cada um faz a sua oração. O E. nem 
sempre quer partilhar a oração, porque já tem 17 anos… 
Temos reforçado a importância de partilhar as orações, no 
sentido de nós partilharmos também com ele. Em grupo faz 
parte do próprio movimento: não há reunião nenhuma que 
não comece com uma oração, normalmente fazemos uma 
oração escrita. Temos um livrinho que é de Schoensttatt, às 
vezes vamos buscar a esse livrinho para buscar algumas 
orações e dividimos pelos casais. Acabamos sempre com a 
consagração da família a N.S.   
 
Em casa quando rezamos em família fazemo-lo sempre no 
nosso Santuário, foi inaugurado há 6 anos atrás, foi feita 
aqui a celebração na cave (…) Nós optámos por pôr no hall 
do primeiro andar para estar acessível a todos, os miúdos 








c) Qual a frequência 














d) Quanto tempo 
demora cada período 
de oração? 
 
espaço de passagem também é bom. Quando faço sozinha às 
vezes faço no quarto, mas também já tenho feito lá.  
E: Na rua… 
Na rua não é meu hábito, já me tem acontecido em situações 
especiais, na escola quando vou para uma reunião recatar-
me num sítio qualquer da escola e pedir para que as coisas 
corram bem. Saber que Deus está sempre presente. No 
quarto, no Santuário aqui em casa e em Schoenstatt, na 
capelinha.  
 
Oração instituída, procuro sempre à noite, no sentido do que 
dizia a E., do grupo do café, é no sentido da pessoa rever o 
seu dia, tomar consciência, daquilo que fiz, do que podia ter 
feito melhor, do que posso melhorar no dia-a-dia. Às vezes 
até perceber que devia pedir desculpa a alguém por alguma 
coisa que disse. Esse tempo podia ser considerado de oração, 
mais vinculativo. Depois durante o dia a gente reza… mas 
não é aquela oração… 
E: Uma vez por dia, portanto… 
Sim. 
 
Depende dos dias, há dias que pode ser meia hora, outros 10 
minutos, depende do cansaço, daqueles dias em que as 
coisas correm melhor, acontece dias em que nem nos 
lembramos, deitamo-nos, caímos para o lado e 
adormecemos. Temos esse propósito, de deitar e agradecer o 
dia, pedir o descanso (…). Nunca vi como prioridade de 
especificar os nomes quando rezo por alguém [como fazem 
alguns amigos], porque rezo por todos.  
2. Identificação e 
diferenciação do tipo de 
prática de oração 







(Entrega do documento de escolha múltipla) 
 






















b) Conteúdo do diálogo 





























As orações do Pai-Nosso, N.S., terço, não fazemos muitas 
vezes. Às vezes com a dezena, com o Pai-Nosso para 
colmatar a oração em família, eu própria depende dos dias, 
faço muitas vezes a consagração à N.S., mas mais talvez a B. 
Vou buscar o livro do fundador do movimento e tem algumas 
orações, nem todas, algumas são complicadas, num texto 
muito difícil, mas outras são muito bonitas. Outras vamos 
buscar um livrinho de oração, que é o Deus das manhãs.  
E: E as alterações que fazes que alterações são essas? 
Não são alterações às orações pré-estabelecidas, mas no seu 
todo, entra no diálogo com Deus, mais de cariz pessoal... 




O conteúdo é de louvor, também peço por uma série de 
razões, por uma questão de saúde, por uma questão de saber 
gerir as coisas, de saber estar com os outros, no sentido de 
saber educar os meninos, estar com eles de uma maneira 
mais positiva, também faço esse tipo de pedido. Não uso 
tanto como promessas, aquele tipo de oração muito de 
negócio “se me acontecer isto, faço aquilo”, isso não. Não 
temos esse hábito, é mais o agradecer a Deus. 
 
Não temos o hábito de ter Santos que possam interceder por 
nós. Normalmente dirigimos a oração a Deus, outras vezes a 
Jesus, e isto tem a ver com um hábito de catequese, e com 
um hábito de filho, utilizamos muito a palavra Jesus que para 
mim é Deus, e depois temos, de facto, N.S. como uma pessoa 
muito especial na nossa vida. N.S. enquanto aquela que nos 
aponta o caminho para Deus, para Jesus, N.S. enquanto 
mulher e mãe que também é um pouco nossa mãe, N.S. 
enquanto aquela que nos acolhe e que soube acolher o sim, 



















d) Qual o motivo que a 
































mãe de Jesus, acreditamos que sim, disse sim e muito deverá 
te sofrido na sua vida até ver o próprio Jesus a morrer na 
cruz. Por isso e pelo facto de ser uma pessoa que apela ao 
sim, apela à oração, apela “fazei o que ele vos disser”, foi a 
primeira coisa que ela fez no primeiro milagre de Jesus, nas 
Bodas de Canã, é um pouco neste sentido. Temos uma 
devoção que sabemos que não podemos desligar do próprio 
Deus e Jesus, é assim uma ligação de família muito unida, e 
esta ligação, este movimento mariano, descobrimos em 
Schoenstatt, que é um movimento mariano, tem esta 
devoção a Maria acima de tudo, encontra em Maria o 
caminho para chegar a Cristo.  
 
São tantas coisas. A primeira é o louvor, o dar graças pela 
vida, pelas coisas que temos, por termos tido os pais que 
tivemos, por termos o marido que temos, os filhos. É uma das 
primeiras coisas que me leva à oração. Outra das coisas que 
me parece importante é sentir que pela oração nós estamos 
próximos de alguém que, apesar de nós não vermos, não 
apalparmos, nós sentirmos, é uma força interior que nos dá 
força para superarmos muitos obstáculos da nossa vida. 
Porque acho que dá mais sentido à nossa vida, não teria 
tanto sentido se soubesse que a gente nasce e morre, se 
fossem só estas duas coisas, mais nada, só no vazio, não 
teria o mesmo sentido. Acima de tudo é isso que me faz 
manter esta relação tão espiritual, é pensar que há mais 
qualquer coisa para além de estar, pura e simplesmente 
estar, sem objectivos, sem mais nada. 
 
 
Sim, por mim, pela família, por quem me pede, rezo por 
todos. Muitas vezes também rezamos por intenção daqueles 
que sofrem, mas que não conhecemos, pensamos que Deus 













































g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
oração. Temos feito parte de algumas correntes de oração, 
quando foi, por exemplo, ao aborto, fez-se correntes de 
oração muito grande em que toda a gente rezava imenso, 
para que as pessoas tivessem uma maior consciência. 
Rezamos muitas vezes porque nos pedem por alguém que 
sofre, como uma criança que está doente. Às vezes mandam-
me e-mail a pedir oração. Porque as pessoas acreditam que 
de facto… Sente-se essa oração. Tive essa experiência muito 
forte de oração quando estive grávida do meu filho mais 
novo, tive uma série de problemas que não sabíamos bem o 
que era, o A. podia ter nascido prematuro. Nessa altura já 
fazíamos parte do movimento, do grupo de casais e numa 
altura em que as coisas estavam um pouco pior, de facto, é 
uma força muito interessante, uma coisa que a gente não 
consegue explicar, mas que tu sentes que tens muito gente a 
rezar por ti, não se explica, mas sente-se. Não te consigo 
dizer como, antes não dava muita importância quando 
rezávamos pelo não sei quantos, eles não sabem que 
estamos a rezar por eles, quando fazíamos aquela oração 
todos em conjunto, mas sem ter essa consciência. Depois de 
ter feito aquela experiência, não consigo explicar, mas que se 
sente, sente, o poder da oração. De repente damos conta que 
muita gente está a rezar por nós. 
 
Tem muito a ver com a parte espiritual, com o recarregar 
baterias, acima de tudo é através dessa dinâmica, é a pessoa 
sentir-se diferente, que tem ali um reforço, não é uma 
utilidade monetária, não é visível, mas é uma utilidade 
espiritual.  
 
Acho que muda muita coisa. Muitas pessoas me dizem assim: 
és uma pessoa tão calma, tão serena, uma pessoa mesmo 
especial. E eu digo: não sou assim tão especial quanto a 
outra pessoa qualquer. Também já fui muito diferente. Às 
vezes conto o meu passado a algumas colegas, e pessoas 
com quem me dou mais, e as pessoas riem-se, mas eu tinha 
mães que vinham falar com a minha mãe porque eu tratava 
mal as filhas delas, batia nas filhas delas. Com o tempo, com 
este espaço de interiorização, vamos mudando, e tornamo-
nos pessoas mais compreensivas, mais tolerantes. Mas 
também compreendo que é essa a missão que Deus tem para 
mim. Só vamos descobrindo isso porque as pessoas nos vão 
transmitindo esse tipo de informação, pela relação que vais 
estabelecendo com Deus, vais-te transformando aos poucos. 
A relação com Deus é uma relação interior, não é uma 
relação exterior, a gente não vai à missa todos os dias, é um 
trabalho muito interior, mas ajuda-nos a enriquecer este 
nosso interior que também se transmite aos outros.  
 
3. Concretização da prática 
de oração  
 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 
























(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
Este (B) é um dos que eu faço, não no sentido de ficar com a 
mente vazia, mas para descansar um pouco, não dá para ser 
no meio da agitação. O não precisar de preparação não me 
acontece, é um bocadinho difícil e deve ser para toda a 
gente, porque a oração precisa de um espaço e um tempo. 
Em família acendemos sempre uma vela e tentamos desligar 
algumas das luzes, fica um ambiente mais sereno. Sentimos 
essa necessidade de mudar o contexto, também temos o 
hábito de rezar sempre à mesa. Antes das refeições rezamos 
quase sempre, mas quando fazemos oração temos uma vela. 
Noto muito que precisamos fixar aquela chama da vela. 
É mais a pessoa libertar-se das preocupações do dia-a-dia, e 
serenar um bocadinho.  
  
Se eu me propuser rezar um terço todos os dias não me vou 
concentrar no terço inteiro. Como a nossa oração, neste caso 
a minha, é mais uma oração muito de relação com Deus e de 




















































noutras coisas, porque neste caso estamos a pensar naquilo 
que se está a reza, é mais diálogo. Aqui há uns tempos 
quando combinámos [rezar] o terço, fora de horas, por causa 
de uma das crianças que estava doente, a meio do terço ia 
pensando no miúdo, na família, ia rezando e ia pensando em 
mil coisas, pensava se fosse comigo qual seria a atitude, o 
pensamento voa para outros lados. Quando é uma oração 
mais de diálogo com Deus, a concentração é diferente. 
Acredito bem que se for uma oração mais mecânica, com 
facilidade a gente, também por uma questão do dia-a-dia ser 
agitado e muitas preocupações na cabeça ao mesmo tempo, 
com mais facilidade se abstrai das coisas.    
 
É pensar nos problemas que nós temos, é pensar se há 
alguma situação familiar, é com o trabalho: aquele pai disse-
me isto, o outro disse-me aquilo.  
E: Refere-se mais ao pensamento. Os factores externos não 
influenciam? 
Isso não tanto, a não ser… Imagina que vamos rezar a um 
sítio diferente, quando é o nosso espaço, é o nosso espaço, 
quando estamos fora, sei lá, se uma pessoa entra, sai, estou 
a imaginar quando a gente vai ao Sacrário com os miúdos na 
catequese, a gente está preocupado com os miúdos. Tento 
que os miúdos entrem em oração, a maior parte das vezes 
não estou em oração. Quando insistimos que eles sintam que 
estão a rezar e estão com Jesus eu sinto que deveria ser a 
primeira. Mesmo que eu vá sozinha que vá em oração, ou 
porque o outro entrou, já me tem acontecido estar à frente 
do Sacrário até estou mais 5 ou 10 minutos, porque até estar 
e sentir que estou tenho um tempo grande de compasso 
espera. Se estamos em casa estamos no nosso espaço. Por 
norma quando rezo é sempre quando já esta tudo em 
sossego, quando está tudo deitado, já não há confusão. 




d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 




e) Como se volta a 
concentrar? 
oração quando os miúdos estão cá em baixo, está tudo meio 
agitado.  
 





De várias maneiras. Às vezes digo: “ai, meu Deus, desculpa 
mas hoje não estamos em sintonia”. Ou então não ligo, ou se 
sinto que não dá mesmo desligo, outra altura. Também não 
faço disso um cavalo de batalha. Nunca faço o esforço de 
voltar, quando não dá, não dá, aceito. Às vezes digo: “Tu 
conheces-me bem, se é por uma questão de ajuda, ajuda-
me”. É engraçado que isso acontece-me mais se for numa 
atitude de oração, de pedir algo, ou de me confrontar com 
algo, de me expor. Se for numa atitude de agradecer, digo: 
“obrigado Senhor por aquilo que me deste…”. Se for numa 
atitude mais de pensar em alguma coisa ou de reflectir sobre 
alguma coisa, normalmente desligo, não consigo e procuro 
outro tempo, outro espaço.  
  
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 

















Há uns anos nós fizemos, até fomos nós, eu e o R., e tivemos 
de fazer o que era o oração, e quais eram as partes que 
deviam conter uma oração. Isto é para uma oração 
específica de grupos. A oração é composta por várias 
vertentes e há estudos feitos sobre o que uma oração deve 
conter. Claro que não vejo a oração dessa maneira, quando 
estamos a falar neste contexto, na oração do dia-a-dia não 
estou a pensar numa oração em que vou preparar e 
organizar para um grupo de pessoas, estou sim neste 












































b) Alterações corporais 
e mentais 
E: Posso repetir… 
Acho que é mais importante estar sozinha, neste momento 
ainda não consigo imaginar a oração a pares, mesmo que 
seja com o R., só em situações extremas, mas a oração do 
dia-a-dia faz-me mais sentido que seja individual. O barulho 
exterior é um pouco como vimos há pouco, se não conseguir, 
desligo. Rezar com fervor, de olhos fechados, com muita 
força, não sinto muito isso, ou não sinto que isso seja a 
verdadeira oração. Para mim a verdadeira oração é aquela 
que eu sinto com mais intensidade que me toca mais, é 
aquela em que eu consigo estar aberta para Deus, consigo 
ser franca e dialogar com Ele, e esvaziar-me das coisas que 
sinto e das coisas que tenho para poder estar em relação 
verdadeira com Deus. É quando sinto que tem maior força, 
maior concentração. Temos feito algumas dessas 
experiências em retiros de casais, a primeira noite do retiro 
ainda vamos a pensar nos filhos que deixamos em casa, 
depois dessa noite e do dia, a coisa começa a acalmar, e 
normalmente, de sábado para domingo, é uma noite muito 
importante, muito forte, às vezes conseguimos estar 
sentados, 20 ou 30 casais, e tens a sensação que estás 
sozinha diante de Deus em pleno diálogo. De facto é preciso 
algum tempo de paragem, para estarmos com Deus não é 
mecânico, é preciso algum tempo, claro que é uma oração 
diferente desta diária (…) Estes são tempos fortes de oração, 
em que a gente consegue perceber o poder da oração, como 
a gente se sente diferente, quando venho desses retiros dá a 
sensação que venho muito mais leve.  
 
 
Nesses retiros voltamos com uma leveza e com uma vontade 
de sermos diferentes, de termos relações diferentes, de 




Data da Entrevista: 25 de Janeiro  Hora: 22h30   Local: Casa Própria   
Início da Auto-monitorização: De 26 Janeiro a 22de Fevereiro  
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Tenho 45 anos, sou R.S., trabalho na área da música, na 
escola, no ensino com direcção de alguns grupos musicais. 
Desde que me conheço, cresci numa sé, em Lourenço 
Marques, todo o meu percurso foi ligado à Igreja. 
E: É um praticante da oração? 
Sim, nem sempre de forma disciplinada, mas sim.    
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 












c) Qual a frequência 




d) Quanto tempo 
demora cada período 
 
 
As duas situações, a maior parte das vezes é sozinho, mas há 
ocasiões em que é acompanhado, com a família, nas 
celebrações da Igreja.  
E: Está ligado a algum grupo, com quem reze? 
Neste momento não é a um grupo de oração, mas a um 
grupo de casais do movimento mariano de Schoenstatt, 
fazemos oração colectiva mas não é um grupo próprio de 
oração.   
  
Acho que não há nenhum lugar específico, onde rezo mais 
será no nosso Santuário de passagem muitas vezes, todos os 
dias em momentos muito curtos, e em qualquer lugar onde 
esteja.  
 
Aquela oração pequenina é uma ou duas vezes. Às vezes 
mais ao fim de semana.  
 
 
Esses pequeninos chegam a durar 30 segundos, são mesmo 
de oração? 
 
breves, os mais construídos são 5 minutos, 10 minutos, 
demoram mais tempo. Em momentos em que temos de rezar 
mais, se calhar mais tempo.  
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 










b) Conteúdo do diálogo 













d) Qual o motivo que a 






















A opção b em primeiro lugar e depois esta (ver). Tenho 
orações pré-estabelecidas e faço-as, ou então faço as 
espontâneas. O que acontece é que às vezes faço as pré-
estabelecidas com uma intenção diferente. Posso fazer uma 
A.M. com várias intenções.   
 
É muito variável, nós somos sempre muito egoístas na 
oração. Digo egoísta porque das coisas que nos estão mais 
próximas de nós, nesse sentido é que somos egoístas. 
Rezamos por todos, mas normalmente pensamos em quem 
está próximo.  
 




Deus e N.S., mais próxima nos últimos anos, estão mais 
próximos de nós e é uma forma de nos sentirmos unidos, 
essa intenção… Se nós temos uma espécie de aliança de 
compromisso, de facto, de nos encontrarmos com essas 
pessoas, se nos dirigimos a elas, faz com que esse 
compromisso mantenha-se vivo.  
 
É pela proximidade, nós rezamos por todos, mas pela família, 
pelos amigos, pelos grupos que nós orientamos, por as 
pessoas que nos são confiadas por Deus. 
 







g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
deixa de haver esse compromisso. Tornamo-nos umas 
pessoas mais pequenas, se pensamos que Deus faz parte de 
nós, ficamos diminuídos.   
 
Sim, sem dúvida. Umas delas é o facto de nos obrigar a “re-
ligar” aquilo que são os nossos compromissos, então de certa 
forma, ao nos religarmos a esses compromissos, com essa 
união somos obrigados, por consequência, a assumir aquilo 
que fazemos. Estamos mais em união, temos mais força, 
recebemos também da oração a graça e a força para aos 
poucos mudarmos o que devemos mudar.  
 
3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 
documento de E.M.) 
 
 


























(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  




Acho que não é difícil, se nos desconcentramos já não 
estamos em oração.  
E: Pensa nas palavras? 
Não, nunca penso nas palavras porque a maioria das orações 
não são sequer verbalizadas, usamos mentalmente palavras, 
mas não penso no discurso, não vale a pena porque o que 
interessa é a intenção.  
 
Distraio-me da intenção central porque ao pensar numas 
coisas levam a outras, e acabo por integrar. Começo com a 
primeira intenção mas como há outras subjacentes a essa, 
nós acabamos por fazer a ligação e depois conduz-nos para 
outro lado e descentra mesmo. Mas se calhar a oração é 
mesmo para isso, se nos deixamos guiar é porque 
acreditamos que estamos em união com Deus e nos 
encaminha para outro pensamento.   
 
d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 






e) Como se volta a 
concentrar? 
Normalmente dentro da Igreja depende mais do ambiente, 
porque às vezes o ambiente externo distrai-nos, fora da 
Igreja depende mais de mim. São coisas que acontecem que 
nos obrigam a distrair a nossa atenção, se algum filho nos 
pergunta alguma coisa, ou se toca o telefone.  
 
Nem sempre volto, retomo depois.  
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 










Acho que é a honestidade é o nós sermos verdadeiros. 
 
 
Porventura algum relaxamento, alguma serenidade, mas a 
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Sou R.M., tenho 55 anos, sou reformada, mas estou a 
trabalhar, sou casada e tenho três filhos e netos. 
Sempre fui católica, pertencia ao grupo da JOC que havia 
naquela altura. Nunca me afastei da Igreja, ia à missa, mas 
depois quando conheci no RCC foi numa fase crítica da minha 
vida (…) a minha mãe fartava-se de dizer para eu ir à oração 
à Lapa, era muito bonita, do E.S. (…) A partir do momento em 
que li o livro: “Deus está vivo” comecei a ir à oração. Cá estou 
agora fiel à oração. Fiz o meu seminário de efusão do E.S., 
em 1989, tenho ido a muitas assembleias, agora não vou 
tanto, mas houve uma altura em que iam as minhas filhas e 
o meu marido. Para mim é uma caminhada muito 
enriquecedora, sempre tive a Bíblia, o Missal, mas não 
entendia nada da Bíblia, lia mas não me dizia nada. Hoje a 
bíblia para mim é um alimento espiritual, quando estou mais 
em baixo peço: “Senhor ilumina-me, dá-me a tua palavra.”, e 
abro ao calhas e vou encontrando. (Relata a história de uma 
senhora que se encontra com problemas espirituais e por 
quem tem rezado: “Quando acabei a oração ela ficou mais 
calma, conseguiu adormecer, não tinha dormido nada 
durante a noite”). Quando aparecem pessoas com problemas 
eu não encaminho para mais lado nenhum do que para a 
oração. A nossa confiança em Deus, a nossa força da oração 
é muito forte. Digo isto por experiência, em problemas que 
tive já recorri a várias coisas (…) mas tive a ajuda de Deus. A 
minha caridade é feita sempre a rezar pelas pessoas (…). 
Tem-me ajudado bastante, além de mim, Deus põe-me no 
caminho pessoas que nem conheço, esta senhora (que falou) 
é uma delas. Depois venho a saber que as pessoas por quem 
rezo estão melhores. Sou uma pessoa com vários problemas 
de saúde, não tenho um pulmão, sempre fui muito doente 
desde miúda, mas acho que Deus tem uma plano para mim, 
se ele me cá tem é porque há algo que tenho. [Há quem diga] 
que a força que tenho de ajudar os outros, em voluntariado, 
é uma força de Deus que está em mim. Há uma coisa que 
peço sempre nas orações é que seja sempre fiel a Deus e que 
não perca a minha fé.  
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 





















Tenho a oração do nosso grupo, depois tenho a oração 
individual.  
Quando há alguém que precisa também fazemos oração em 
grupo, na altura em que é necessário. Uma amiga minha que 
estava mal vinha aqui a casa e eu e o meu marido fazíamos a 
oração, acompanhámo-la.  
E: com a família? 
Fazemos, não tanto quanto eu gostaria, já fizemos três 
retiros para casais da canção nova, temos caminhado, somos 
os dois o alicerce um do outro. Gosto muito de assembleia, é 
tudo baseado em oração, baseado nos ensinamentos, há a 
oração de libertação, oração de cura.  
Depois tenho a minha hora de almoço. Quando trabalhava 
na baixa ia à Igreja da Vitória e de S. Julião.  
 
Aqui em casa, na baixa, ia de manhã à de S. Domingos à 
missa às 8h, depois à tarde ia para a adoração à Igreja da 
Vitória, tem sempre o Santíssimo exposto. Fazia assim a 
minha oração, agradecia os bons e os maus momentos, nós 
às vezes somos egoístas quando queremos só pedir, temos de 
acreditar que Deus está sempre connosco e nunca nos 
desampara, mas se analisarmos bem temos sempre a mão 
  
c) Qual a frequência 
















d) Quanto tempo 
demora cada período 
de oração? 
 
de Deus em nós. Agora à hora de almoço há uma clínica que 
tem uma capela, vou lá falar com Deus.  
  
É difícil dizer, não quer dizer que seja todos os dias, mas acho 
que o meu dia é de oração porque ou estou a fazer o terço da 
misericórdia às 15h da tarde, ou de manhã ponho-me a 
cantar e louvo o Senhor, enquanto faço as coisas do trabalho. 
Não é sempre a mesma rotina. Depois às 18h30 oiço o terço 
directamente de Fátima. 
E: Dois ou três momentos? 
Sim. Mesmo que não sejam não quer dizer que não esteja 
com o meu pensamento em Deus. Às vezes acordo com 
muitas dores na coluna e digo: “Senhor hoje estou doente, 
toma conta de mim,” e isso ajuda.   
 
Depende. À hora de almoço quando vou à adoração sou 
capaz de estar ali uma hora e meia, depende. À noite gosto 
muito de ver a Canção Nova, tem orações muito bonitas, tem 
a adoração ao Santíssimo, depois tem a orientação 
espiritual. Na oração da noite é mais pequena, mas depende, 
há dias em que estou mais… faço uma oração mais longa de 
diálogo.  
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 










b) Conteúdo do diálogo 





Pré-estabelecida, depois o diálogo com Deus, onde exponho 
as minhas dificuldades, isso é essencial. Nunca leio pagelas, 
sou mais de conversar. Antes rezava muito, acho que os 
Santos intercedem por nós junto do Pai, mas podemos rezar 
directamente ao Pai. O P.N. e A.M. são essenciais. A Santa 
Teresinha do Menino Jesus, não rezo a pagela, mas falo 










d) Qual o motivo que a 









































g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
 
A Deus e a N.S., peço muito a intercessão dela perante o seu 
filho. Dirijo-me muito à Mãe.  
 
 
É um alimento para nós, é uma força, sempre fui assim desde 
pequena. É uma maneira de reconhece o meu amor por Deus 
e talvez de me sentir amada por ele, porque sem Ele eu não 
sou nada, tudo aquilo que Deus tem dado, tudo o que tenho 
passado Deus tem estado ao meu lado. Nós às vezes é que 




Quando rezo pelos outros Deus toma conta de mim. Rezo por 
quem me pediu, posso nem conhecer. Ainda agora ando a 
fazer oração por um menino que tem um tumor na cabeça, 
tem dois meses, mas não o conheço. Se nós temos um 
carisma que podemos servir dele para pedir. O meu carisma 
vai muito para os doentes.  
Peço por mim, pelos meus, por aquelas pessoas que me 
pedem para rezar. (Relata uma história em que estava 
acompanhada com uma amiga e, ao falar sobre N.S., a sua 
cozinha ilumina-se, interpretando tal acontecimento como 
sendo o milagre do Sol.) 
 
Acho que é uma fortaleza, posso estar muito cansada e 
angustiada mas se for à oração venho de lá diferente, torno-
me noutra pessoa e tudo me passa. A oração é a força, é a 
paz espiritual, podemos estar ansiosos com muita coisa, e já 
tive problemas bem graves com uma filha, e a minha força 
de oração, a minha confiança em Deus ajudou bastante.  
 
Traz uma paz interior muito grande, traz a presença de Deus, 
por exemplo, tenho muito o costumo de, quando me fecho ali 
no quarto, sinto que Deus está ali, sou capaz de chorar, mas 
depois sinto uma paz interior tão grande.  
 
 
3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 








































(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
Há várias situações: quando vou para o grupo de oração é 
uma coisa, aqui em casa é outra. Uma coisa que peço sempre 
antes de ir para o grupo à 4.ª feira é que Deus me encaminhe 
que me ajude e ilumine, para que a oração seja eficaz, que 
através da nossa oração alguém seja tocado. Aqui faço essa 
pequena oração no meu quarto: “Senhor encaminha-me, 
hoje vamos ter oração, ilumina-me.” Pedir que o E.S. venha 
sobre nós e que este grupo seja um elo de oração e 
consigamos transmitir aos outros irmãos. Em oração gosto 
muito de estar concentrada a evocar o E.S., estou sempre a 
evocar para que as coisas corram bem. Tenho momentos em 
que se dá a oração, quando há muita interiorização, nunca 
soube explicar bem, numa oração muito forte, ou que seja 
encaminhada por um sacerdote. Ficamos ali como se 
estivéssemos a dormir, ficamos numa paz.  
 





Às vezes distraio, vem uma ideia e distrai. Uma vez falei disso 
com a Dra. A., às vezes vou para a Eucaristia e vem-me tudo 
à mente que não tem a ver com a oração. Ela disse para não 
me preocupar porque continua em oração constante, como 
estamos em diálogo com Deus é normal. Até me contou que 
uma vez estava a comungar e vieram imagens sobre sexo.  
Se houver algum barulho atrás de mim, às vezes o 
  
d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 






e) Como se volta a 
concentrar? 








Peço a Deus que me afaste de todos os pensamentos para 
chegar a ele.  
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 














A concentração é uma das coisas, depois é a nossa fé, o 
nosso fervor, o acreditar em Deus e sabermos que ele está 
connosco. Às vezes costumo dizer que estamos sempre a 
pedir e queremos que as coisas aconteçam logo.  
 
 
Sinto aquela paz interior, não sei definir. Aquela paz, aquele 
tremor no corpo quando amamos alguém e vemos o 
namorado pela primeira vez, sinto essa vibração. É a 











Data da Entrevista: 29 de Janeiro  Hora: 18h   Local: Casa Própria   




Participante 3  
Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 






Chamo-me M. N. M., tenho 64 anos, fui professora do 
primeiro ciclo, trabalhei de 1965 a 1999, estou reformada há 
10 anos, e neste momento sou dona de casa e tomo conta 
das netas. 
Ingressei num grupo de oração e estou felicíssima porque 
descobri Cristo, e Ele vai alimentando, encaminhando, 
dirigindo os meus passos e sou feliz. 
 
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 












b) Locais onde reza? 
 
 
Em família não é possível fazer a oração, porque eu sou a 
única, embora o meu marido seja de famílias religiosa, mas 
não pratica. Os meus filhos andaram na catequese, fizeram a 
Primeira Comunhão e a Profissão de Fé, mas estão casados e 
afastaram-se. Eu em casa rezo sozinha, mas tenho 
necessidade de grupo, tenho necessidade de oração em 
grupo, por isso a Eucaristia é uma oração em grupo, sempre 
que posso vou, a minha necessidade seria diária, mas como é 
impossível eu ir, vou quando posso, mas não falto o fim-de-
semana, o domingo ou o sábado, porque a Eucaristia para 
mim é uma necessidade de amar a fé, e como eu sinto essa 
necessidade, eu vou. 
 
Normalmente eu oro na sala. Tenho por hábito ver a TV 










c) Qual a frequência 





















d) Quanto tempo 
demora cada período 
de oração? 
 
palavra de Deus e eu aproveito essa hora para orar com eles, 
falo alto, oro, entro na oração profunda. A oração 
individualmente faço no quarto, a oração da manhã, e à 
noite também faço a oração da noite. Rezo às três horas da 
tarde o terço da misericórdia, e às seis e meia, sempre, rezo o 
terço na rádio renascença. 
E: Fora de casa portanto, é na igreja do Feijó? 
É na igreja do Feijó. Se eu for sair, vou à igreja da minha…por 
onde vou a primeira coisa que faço ao sítio onde vou é ir ver 
os horários da eucaristia… 
 
Quer dizer, o meu pensamento, eu estou sozinha e Deus fala 
comigo no silêncio. Eu lembro-me de passagens bíblicas, eu 
lembro-me de situações vividas, e Deus vai-me despertando e 
eu vou louvando. O meu dia-a-dia é um permanente louvar, 
mesmo nas faltas que Ele me dá a conhecer que eu cometi, 
porque eu creio que o Espírito Santo… É o Espírito Santo que 
me leva a ver que eu cometi: “ai meu Deus já caí nisto”, e 
mesmo pedindo perdão imediatamente a Deus, eu louvo por 
me ter dado a graça de ter reconhecido. Portanto o meu dia-
a-dia é um permanente louvar. É a manhã, às três horas o 
terço, e às seis e meia o terço da tarde, e à noite antes de 
deitar, nunca me deito, porque se eu me deitar sem orar, eu 
tenho dificuldade em dormir. Portanto a oração faz-me 
acalmar, faz-me sentir… sei lá, faz-me sentir bem com Deus. 
 
 De manhã é mais ou menos um quarto de hora. O terço da 
misericórdia é rápido, portanto 10 minutos mais ou menos. O 
outro é meia hora porque é acompanhado com cânticos. À 
noite é precisamente dez minutos um quarto de hora 
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
 
 
de prática de oração 









b) Conteúdo do diálogo 







































Utilizo muito esta, o diálogo com Deus, um discurso pessoal e 
diferenciado em cada oração, e utilizo esta sobretudo. 
Portanto sempre que rezo o terçoo da misericórdia, eu faço 
oração pessoal. Embora esteja estipulado ser Pai-Nosso, 
Credo…por exemplo no terço, também faço os meus pedidos 
e não só! Cura-me disto Senhor, faz-me isto Senhor… 
 
É agradecimento porque eu quero, desejo mesmo, que Deus 
me modele, eu creio nisso, faz parte da minha fé, Deus pôs 
Jesus Cristo dentro de mim e pôs Maria também e vai-me 
modelando porque eu quero ser Deus, e então vai-me 
modelando, modelando, a dia-a-dia, modelando, modelando 
até que eu seja transfigurado em Cristo e em Maria, na 
humildade, nisto em Cristo, e quando eu tiver Cristo como 
figura, eu sou uma pessoa iluminada e para isso eu tenho 
que livrar-me de tudo o que é pecado, de tudo o que não me 
leva a Deus, que seja luz, e nisto eu procuro ler, eu vivo 
assim, vivo até na luz, desejo Deus, Deus actua em mim como 
se fosse um artista que vai modelando… Peço-lhe para 
modelar isto, aqueloutro, quando é que eu vou ter isto ou 
aquilo, aquilo depois oiço cá dentro de mim, espera em Deus, 
espera em Deus, dentro de mim, há algo que me diz e vou aí 
Senhor, Graças Senhor, obrigado Senhor, é isso. Eu quero a 
Santidade, e como Deus diz que uma das condições ser 
perfeito como o padre ser perfeito, eu quero a santidade e a 
Santidade eu tenho que a adquirir no meu dia-a-dia, é assim 
que eu vivo, por isso é que eu sou feliz 
 
 
Eu dirijo ao Pai, ao Filho e ao Espírito Santo. Portanto, para 
mim são os Três importantes: ao Pai que é Pai, é o Filho que é 
o Salvador e o Espírito Santo. A Virgem Maria entrego-me 




d) Qual o motivo que a 





























g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
portanto Ela vem me guiar e Ela que teve o poder de 
esmagar a cabeça da serpente. 
O motivo que me leva a rezar é estar em comunhão com 
Deus, a necessidade d’Ele é tão grande, que eu oro, a oração 
é uma corrente que me leva a Ele, …juntamente com o desejo 
de transformação.  
 
Rezo pelos familiares, porque eu sou casada, tenho uma 
missão, que Deus me escolheu e me quer com Ele, eu tenho 
uma missão, de ajudar a família, rezo pelos pecadores, rezo 
pelas almas do purgatório, rezo pelos moribundos, rezo pelos 
necessitados por aqueles que têm mais necessidade de 
oração, por aqueles que não oram, que não crêem, que não 
ouvem. Por mim, não rezo muito, por mim não, porque eu 
creio que Deus me conserve.  
 
A utilidade é a alegria, é estar a pedir pelos outros, é sentir o 
corpo de Cristo, é sentir a Igreja, é sentir-me em comunhão 
com os outros. 
 
Sinto, sinto que Deus me transformou, dos pés à cabeça, a 
conversão é diária. Neste momento não conseguiria voltar 
atrás, nunca, nunca mais, voltar atrás, uma das coisas que eu 
peço Senhor nunca me deixes afastar de ti.  
 
 
3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 




(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
Eu para mim não necessito de preparação se o meu 
pensamento está em Deu. Desde que me levanto a primeira 
coisa que eu faço ainda na cama é o sinal da Cruz, longo para 










































d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 





e) Como se volta a 
concentrar? 
cabeça até aos pés), a partir daí eu estou bem. Eu estou 
contigo, Espírito Santo, eu estou contigo, a partir daí é 
automático.  
 
Eu pronuncio as palavras pausadamente, porque as palavras 
têm um significado profundo para mim, por exemplo, vou 
dar-lhe um exemplo, eu quando rezo a A. M., eu estou a rezar 
a Maria as minhas orações, (recita a A.M. pausadamente). O 
Pai Nosso é a mesma coisa as palavras são fundamentais 
para mim. 
 
Às vezes distraio-me, mas imediatamente eu penso no acto, 
porque eu sei que o maligno não quer que eu ore. A mim o 
que mais me distrai é… sei lá o que me distrai, eu também 
não sei precisar o que me distrai exactamente, qualquer 
coisa que ocorreu, um pensamento que me veio às vezes um 
pensamento que eu tento afastá-lo, é mais porque eu penso 
muito, é mais o pensamento, conforme penso nas palavras 
da oração também me vem um pensamento que não tem 
nada a ver com a oração. Dou conta que isso acontece, 
portanto, isso acontece-me, a não crer, outras vezes, por 
exemplo estar a orar, parece que estou…, não é sempre, 
quando estou muito cansada, parece que me vem o sono e 
eu penso estou a dormir para quê a oração não vale nada. 
 
Normalmente eu oro sozinha, depende de mim, é de mim. 
 
 
Desperto, faço um esforço mental para voltar a focar as 
palavras.  
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 











Para mim, é o que vem dentro de mim, a convicção ou o 
sentir o que está dentro da alma, o sentimento.  
 
 
Calma, uma calma, uma tranquilidade, uma doçura, sei lá, 
sinto-me às vezes abraçada até por Deus. Fisicamente sinto 



















Data da Entrevista: 31 de Janeiro  Hora: 15h   Local: Casa Própria   
Início da Auto-monitorização: De 31 Janeiro a 27 de Fevereiro  
Temáticas 
 
Participante 3  
Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 






F.F., 54 anos, sou tradutora de espanhol, divorciada e com 
uma filha.  
Sou católica, aprendi a rezar e depois gostei. Já fui catequista 
dos escuteiros e tenho a minha fé que é muito grande.  
1. Generalidades sobre a 
prática de rezar 








c) Qual a frequência 




d) Quanto tempo 





Sozinha. Se tivesse de rezar acompanhada, não tinha 
problema, mas habitualmente faço sozinha todos os dias. 
  
 
Em casa é aqui [no quarto], onde tenho o meu altar com os 
santinhos, como pode ver. Rezo de manhã e rezo à noite 
antes de me deitar.  
 
 




Talvez 20 minutos, depende muito do meu estado de espírito, 
do que eu quero agradecer, pedir, se estou mais ou menos 
angustiada, se preciso mais de rezar. Depende muito, mas 20 
minutos.  
2. Identificação e 
diferenciação do tipo de 
prática de oração 
















b) Conteúdo do diálogo 


























d) Qual o motivo que a 











Seria muito estas duas: a b e c, porque eu tenho algumas 
oração que gosto de ler. Só pré-estabelecida não. O P.N., 
A.M., o Glória, menos o Credo e depois uma oração dos meus 
Santinhos.  
 
Quando estou a rezar, seja com Deus, seja com os Santos – 
sou muito devota dos anjos da guarda, e falo com eles como 
se fosse uma pessoa amiga. Agradeço sempre, no começo, e 
depois o diálogo é pedir orientação, se fiz bem se fiz mal, 
para me ajudar a ser mais perfeita, e conseguir ajudar mais o 
próximo.  
 
Deus. Tenho uma oração que faço sempre à noite que é do 
divino E.S., depois N.S. de Fátima, depois aos anjos da 
guarda, aos arcanjos e aos santos, que no fundo são santos 
do meu nome, S. António, Santa Filomena, depois quando 
tenho problemas mais graves de trabalho, ou grandes 
aflições tenho outros Santos. Como o S. Onofre, S. Expedito. 
E: Vai dirigindo consoante a sua necessidade? 
Sim, quando começo a rezar de manhã, e à noite é agradecer 
a todos eles aquém eu rezo. Não vamos começar logo a 
pedir. 
 
A fé e porque acredito.  
 
 
Essencialmente, pela minha família, as pessoas que estão 
mais próximas de mim. Depois rezo pelo mundo em geral, 
pelos problemas do mundo que nos preocupam a todos, pelo 
menos a mim preocupam. Rezo bastante para as pessoas 
serem um pouco melhores, pensarem mais nos outros, para 
não “olhares tanto para o umbigo”. 
E: Por si também? 

















g) Sente que ocorrem 




Alimenta muito o meu espírito. Além de ter necessidade de 
rezar, não consigo adormecer sem rezar, como não consigo 
fazer o resto do dia bem sem rezar. É logo das minhas 
prioridades, são porque me sinto bem, fico tranquila, depois 
de fazer bem. 
 
Muitas. É assim, quando disse que tenho muita fé é porque 
todos nós temos acidentes de percurso, eu tenho tido vários, 
muitas vezes sinto, como costumo dizer, a fé move 
montanhas, eu acredito nisso. Porque depois de rezar sinto 
que na maior parte das vezes as coisas resolvem-se para 
mim. Pelo menos abre-me horizontes, permite-me revolver os 
tais obstáculos, são tudo coisas que se resolvem, claro. Sinto 
que elas acontecem por eu acreditar em algo.   
 
3. Concretização da prática 
de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 






















(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
É a primeira, não necessito de nenhuma preparação (a). Até 
porque além das rezas que eu faço de manhã e à noite, eu 
sinto que se me acontece qualquer coisa, eu sinto a 
necessidade de rezar. Por isso acho que é a primeira. 
Também acendo uma vela. Quando rezo acendo antes uma 
vela.  
E: Acha que essa vela é para si uma forma de se focar naquilo 
que vai acontecer? 
Não, é uma forma de agradecimento. Estar a dar qualquer 
coisa. Eu venho para aqui, fecho a porta e fico a rezar, 
mesmo que a casa esteja cheia. Assim que entro aqui fico 
logo no meu ambiente.  
 
 
Porque tudo aquilo que estou a falar, a rezar, porque eu rezo 





















d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 






e) Como se volta a 
concentrar? 
estou a pensar nas palavras, naquilo que estou a pedir, que 
estou a agradecer, habitualmente estou virada para os 
Santos, a olhar para eles.  
 
Acontece distrair-me. Normalmente, quando me retiro para 
rezar, a J. (filha) quando passa já sabe que estou aqui e não 
vem falar comigo. Mas, por exemplo, se estiver à espera de 
um telefonema que não posso deixar de atender, aí distraio-
me e depois volto outra vez. Barulho não me distrai. Mesmo 
que tenha de interromper a seguir volto e estou outra vez 
disposta.  
E: E o pensamento… 
Não, penso no que estou a dizer. 
 
Depende de tudo, depende do ambiente, depende daquilo em 
que acredito. Até porque quando estou a rezar, a quem eu 
rezo, sinto que estou com eles, sinto que estou 
acompanhada. Depende da companhia.  
 
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 










Tudo isso junto. Do conteúdo concreto. O principal é o tal 
fervor, não rezo por obrigação, rezo porque preciso disso. 
Mas todos esses pontos fazem parte.  
 
A maioria das vezes ocorre um bem-estar muito grande que 
não sei explicar muito bem. Por isso é que digo que não 
consigo não rezar de manhã, para começar o dia bem. Fico 
mais tranquila, porque às vezes acordo nervosa… mas uma 
grande diferença mesmo… 
E: Fisicamente? 
Sim.  
 Participante: 12 
Data da Entrevista: 2 de Fevereiro Hora: 14h30   Local: Casa Própria   
Início da Auto-monitorização: De 3 de Fevereiro a  2 de Março 
Temáticas 
 
Participante 3  
Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 






M.C.R, viúva, 70 anos de idade, tenho dois filhos gémeos, 
reformada, era auxiliar de educação. Na igreja os meus filhos 
fizeram a catequese (…) ia à Igreja aos domingos, eles 
deixaram de frequentar, este até me dizia que se casasse 
nunca casava pela Igreja. Mas casou-se com missa e tudo. Fiz 
o Crisma o ano passado. Quando os meus filhos tinham 15 
anos entrei no grupo neo-catecumenal, mas exige muito de 
nós, muitos convívios, encontros, então é tudo sempre fora, e 
nessa altura estava a trabalhar, os meus filhos eram 
pequenos, viúva, são coisas dispendiosas. Às vezes também 
não me dizia muito, era um bocado maçudo: “somos irmãos, 
e tal, e depois cá fora…”. Agora estou mais dedicada, ou 
estou mais disponível. O que eu gostava era isto, era quando 
me reformasse ter capacidade ainda, algum discernimento, 
para poder entrar outra vez na Igreja, no grupo de oração. 
  
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 






b) Locais onde reza? 
 
 
Faço sozinha, de manhã geralmente rezo sempre, tenho ali 
um livrinho e rezo as orações de lá e depois rezo ao E.S,. à 
tarde rezo sempre o terço, agora que tenho a Canção Nova, à 
noite quando me deito volto ao livrinho que tem a oração da 
noite.  
 
No meu quarto, agora que tenho a Canção Nova, à tarde, 
rezo aqui [na sala]. Ao sábado e ao domingo não dá e rezo no 
  
c) Qual a frequência 





d) Quanto tempo 





De manhã, à tarde já tenho rezado o terço da misericórdia, 
mas é mais as vezes que não rezo, depois rezo às 18h30 e à 
hora de deitar. 
 
 
Não sei, nunca tive a contabilizar, mas talvez uns dez 
minutos. Às vezes leio a bíblia, as laudes, o salmo, o 
evangelho de S. Lucas.  
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 







b) Conteúdo do diálogo 












d) Qual o motivo que a 













Rezo o P.N. e A.M., é mais esta. Na oração da manhã tem 
três A.M. e depois tem ai essa oração, a consagração a N.S. e 
depois no fim rezo sempre o P.N. e uma glória. 






A Deus, a Jesus, a N.S. também, quando estou a rezar o terço 




Não sei explicar, isto é cá de dentro, a pessoa leva a rezar 
sempre, não tenho tido uma vida fácil, nas minhas horas de 
aflição é só a Ele que recorro, a N.S. e a Deus.  
 
Rezo por muita gente. Por mim, mas em especial por os meus 





























g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
por pessoas que eu conheço e estão doentes, ou por aqueles 
que não conheço.  
 
Vejo os frutos no meu filho, ele gosta que ande no grupo de 
oração, quando fiz o crisma deu-me muito apoio. Quando fiz 
o crisma disse-lhes que gostava que eles fossem, porque vão 
os familiares e eu só os tenho a eles, mas depois nessa 
semana o meu filho que vive no Alentejo disse que não vinha. 
Chorei tanto, rezei tanto, porque achava que era uma 
desfeita que ele me estava a fazer. (…) Depois precisavam 
nesse dia de alguns familiares, um que lesse a primeira 
leitura e outro que levasse o cálice, e eu disse que só se fosse 
o meu filho. Avisei o meu filho (…) ele disse que ia. Então um 
foi ler e o outro levou a patena, mas estava com a 
preocupação porque ele não frequentava a igreja, mas foi. 
Graças a Deus participaram também, foi uma graça que 
Deus me deu. 
 
 
Sinto… Quer dizer, desde que entrei para este grupo sinto-me 
mais calma, era uma pessoa muita enérgica, continuo a ser, 
mas sinto-me mais quebrada, não tenho aquele fogo dentro 
de mim. Uma coisa que noto é no meu filho, noto neste 
aspecto: ele dizia que era agnóstico, mas agora crê, desde 
que entrei para o grupo. Rezo muito por ele.  
 
3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 








(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
Não necessito de nada, começo a rezar, penso: “ainda não 




Estando sozinha e mesmo assim o maligno leva-nos às vezes 


























d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 





e) Como se volta a 
concentrar? 
coisa, que se distrai. Tento fixar a imagem de Cristo, no E.S., 
na pomba.  
E: Arranja imagens mentais? 
Sim, sim. Quando foi isto do meu filho, estava no meu quarto 
e ajoelhei-me a rezar e parecia que Cristo me estava a pôr a 
mão em cima, a fazer-me festas, no momento da oração via 
essa imagem. (colocar ainda) Hoje tem sido a cantar, ando a 
arrumar a casa e a cantar.  
Quando estou a rezar o terço e estou a fazer o jantar, gosto 
de estar a ver a imagem de N.S., a pessoa está mais 
concentrada. 
Sou mais de fechar os olhos quando estou sozinha no meu 
quarto ou na Igreja.  
 
Às vezes é qualquer coisa da vida, o pensamento, tenho isto 
ou aquilo para fazer, é isso. 
 
Depende de mim, não é o que está à minha volta. Eu é que 




Tento voltar outra vez.  
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 








Podemos estar acompanhada mas sozinha, como é no 
Santíssimo, aí estou muito concentrada. O ambiente, estou 
ali concentrada. 
 
Sinto-me bem, sinto que tenho mais paz, mais tranquilidade. 
Houve uma fase da minha vida muito grave e eu ia rezar, não 
via televisão nem nada, e ia rezar tantas vezes, para a minha 
marquise, à noite, a olhar para o céu e ali sentia-me bem. 
Parece que sinto que o Senhor me via melhor.  
Participante: 13 
Data da Entrevista: 3 de Fevereiro Hora: 14h30   Local: Casa Própria   
Início da Auto-monitorização: De 3 de Fevereiro a 2 de Março 
Temáticas 
 
Participante 3  
Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 







Fui uma mulher empregada, dona de casa, enviuvei há 20 
anos, desde que o meu marido morreu entreguei-me mais à 
parte da Igreja. Não tenho filhos. Tenho 82 anos, desde que 
fiquei viúva entreguei-me ao Renovamento Carismático e ao 
P. Lapa e à Amora, depois entrei há 14/15 anos para a LIEM 
(grupo missionário), temos oração todas as 5.ª e 6.ª, o P. 
António dá-nos um apoio formidável, vendemos trezentos e 
tal calendários por ano, lá na Igreja. Sendo nós umas 
missionárias, a oração faz parte. Visitamos alguns doentes, 
estamos a visitar lares.  
De pequeninos que rezamos o terço à noite com o meu pai. 
Não nos íamos deitar sem rezar o terço e pedíamos a bênção.  
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 













Acompanhada, às vezes. Temos aquele oratório, e juntamo-
nos num grupo e vem ali a confissão. Lá está, as pessoas vão 
à missa e dizem que são católicas, mas que não são 
praticantes, acho que nós que fazemos isto tudo nem somos 
muito católicos. (refere-se ao trabalho missionário que 
desempenha na Paróquia)   
E: O seu grupo de oração costuma ser o Renovamento? 
Sim 
E: e dos missionários? 
Sim, temos uma vez por mês uma reunião, rezamos ao 
Santíssimo. 
E: Reza também sozinha? 















c) Qual a frequência 

























d) Quanto tempo 
(mostra os terços que tem). Sou mais de falar com Deus.  
  
À noite, pode ver no meu quarto, tem a face do Senhor que 
me acompanha, é mais no meu quarto. Mas também lhe 
digo, agora não que estou mais parada, mas no verão, 
porque às 18h no verão ainda é muito cedo, ponho o terço na 
cozinha e passo a ferro, faço o comer, a trabalhar e rezo o 
terço à mesma.  
Gosto de estar sossegada, de olhos fechados e concentrada. 
À noite deito-me – ainda ontem – e ponho… fixo a luz que 
está no Santíssimo na nossa igreja, aquela luzinha e gosto de 
ficar a dormir assim, com o pensamento no Santíssimo, olhar 
assim para a foto do Santíssimo.   
 
 
Bastante. Por exemplo, durante o dia acontece alguma coisa 
e eu:”Obrigado Deus, por o que me deste.” Vou pelo caminho 
vou sempre a rezar: pelas almas, pela minha família, pelas 
almas do purgatório, para aqueles coitadinhos que não têm 
quem reze um Pai-Nosso. Também rezo ao Coração de Jesus, 
porque foi o meu padrinho de baptismo. De manhã, é oração 
simples, digo: “Meu Deus, eu creio, adoro, espero e amo”, é a 
oração do anjo. (recita orações) Também pego num livrinho e 
rezo as orações de lá. Depois é um P.N. e A.M. Não sou de 
andar assim a rezar… Ao longo do dia também rezo, pego na 
Bíblia e leio um bocadinho, compro estes livrinhos (mostra 
livros).  
E: Depois tem o terço as 18h… E à noite? 
Quando me deito na cama rezo sempre, ao anjo da guarda 
que me dê uma santa noite, que me guarde, que não me dê 
maus pensamentos, essas coisinhas que a gente reza.  
 
 
Disperso-me muito. Na missa distraio-me muito, o Pe. 
demora cada período 
de oração? 
 
António está a falar e perde-se e se falasse menos a gente 
apanhava. Confesso este pecado, olho para elas e digo: “meu 
Deus onde já andei… Já pensei no jantar de amanhã, no 
almoço…”. Durante a missa penso: “Deus, dai-me 
concentração”. Ao assistir à missa estou com atenção, mas 
quando o P. começa a falar fico logo desatenta. Acho que o 
defeito é meu. (conta a história de como evangelizou uma 
amiga)  
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 














b) Conteúdo do diálogo 

















d) Qual o motivo que a 





O P.N. e A.M. rezo mais de uma vez ao dia.  
E: Das orações que faz, já me falou do terço… 
À noite ao deitar uma oraçãozinha ajuda-me adormecer, 
quando rezo. Às vezes lá está o Coração de Jesus, lá está o 
anjo da guardo, e depois falta-me outra oração, mas lá 
consigo ainda fazer. Durante o dia, à missa não vou, faço 
mais oração quando estou sozinha do que quando estou com 
a minha irmã, com ela distraio-me mais.  
 
 
O diálogo com Deus, por exemplo à noite: “Obrigado pelo dia 
que me deste”, de manhã também tenho muito o hábito de 
dizer: “Senhor, ofereço-te este dia, as tristezas, dor, alegria, 
sofrimento, tudo por vós, Senhor”.  
 
 
Ao Coração de Jesus, digo: “ó padrinho, dá-me tudo de bom 
neste dia, eu te ofereço tudo.” Tenho muitas imagens e 
santinhos. Sempre quando entro numa Igreja vou procurar a 
imagem do Coração de Jesus. 
 
 































g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
o sacrifício de rezar, não. Porque eu estou nos Missionário 
porque dou, no Renovamento a gente vai ali só para receber 
qualquer coisa.  
 
 
Rezo pelos outros. Por mim é só para me orientar, que me dê 
saúde para me poder movimentar, para poder fazer as 
minhas, agradeço muito a Deus, porque faço a minha vidinha 
da casa, vou visitar doentes, vou com doentes ao médico, 
ainda há dois meses fui com uma vizinha ao HSM, a minha 
vida missionária é esta. Rezo pela minha irmã que está aqui, 
não peço dinheiro… Peço para Deus me dar concentração, 
porque queria falar para o Senhor e queria que me ouvisse. O 
que peço para Deus me ajudar é que me dê juízo, a minha 
mentalidade, que eu possa sempre governar a minha casinha 
e que me dê mais sabedoria para poder compreender o 





Sim. Eu acho que sou ajudada pela Graça de Deus, até na 
questão financeira, tenho uma reforma muito pequena, é 
raro o dia em que como sozinha (…). As pessoas dizem que o 
dinheiro na minha mão cresce. Acho que nisso sou 




3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 




(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
Quero concentrar-me com aquilo que vou rezar. Espero 
concentrar a minha mente em Deus. Fecho os olhos e digo a 
Deus: “Quem me dera ter uma luz para que eu possa 





























d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 








e) Como se volta a 
concentrar? 
distraída. Quando começo a orar, quero estar concentrada, 
mas de repente, desvio o pensamento, não sei, não consigo.  
 
As imagens para mim ajudam-me muito. Os Padres dizem 
que as imagens não fazem milagres, mas ajudam-me muito a 
eu ir a elas. Fecho os olhos e vou à imagem, como é que ela é 
lá no Céu, como Ela foi escolhida para ser mãe, isso leva-me. 
Já fui duas vezes a Fátima ver a vida de Cristo. Por exemplo, 
aquelas imagens para mim ajudam-me. Vejo o último, o 
Senhor, elevado ao Céu, e penso que maravilha. Depois 
começo a pensar na morte, não tenho muito medo à morte, 
tenho à doença. Porque se é aquilo que a gente imagina. 








Não sei, o barulho complica muito com a minha 
concentração, porque eu quero-me concentrar, mas confesso 
que não estou muitos minutos concentrada. Peço todos os 
dias que me dê uma imagem do que ele é. Tento imaginar o 
que ele é. Como no caso da N.S., olho para ela, uma pessoa 
perfeita.   
 
 
Recomeço, outra vez. Digo: “porque é que eu me distraí. 
Senhor, dá-me uma coisa fixa para eu estar em Vós.” Acho 
que estou muito melhor. Por exemplo, na oração no 
Renovamento sinto a presença de… Ainda mais uma, às vezes 
chego aqui a minha casa, e tenho um cheirinho a rosas, e 
digo: “Obrigado Senhor, por me dares este perfume de rosas, 
diferente.” Há momentos em que nos concentramos mesmo, 
uma reacção diferente”. Tenho uma vizinha que faz a 
meditação do terço a falar, e eu digo: “Cala-te, preciso de 
concentrar.” Quando estou em meditação que vejo que estou 
concentrada, penso: “Esta foi direitinha para Jesus.” 
 
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 











Para mim é descontracção, para estar naquela calma, para 
que o nosso interior vá mais directo à oração. Se estamos 
calados, a ouvir uma homilia, vou ouvindo, aquilo encaixa. 
 
 
Um calor, nessa altura a cabeça está oca, não pensa, só que 
é por pouco tempo. Sinto-me bem, por exemplo, sei que 
















Data da Entrevista: 3 de Fevereiro Hora: 17h30   Local: Casa Própria   




Participante 3  
Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 






Sou a M., tenho 60 anos agora, estou aposentada da função 
pública, trabalhei na parte administrativa, na parte de 
secretariado (solteira e sem filhos). Em termos de caminhada 
de fé, sou católica, praticante, comecei nova, estive nos 
escuteiros. Depois comecei a dar catequese ainda jovem, com 
grupinhos pequenos ainda dentro dos escuteiros. Fiz cursos, 
pertenci a grupos de jovens, mais tarde comecei a estudar e 
fiz interregnos, praticando sempre, mas não activamente. 
Nunca me desliguei da Igreja. De vez em quando começava e 
recomeçava. Tinha fases, mas tenho um percurso, os 
interregnos que faço são de dois três anos, o último que fiz 
foi para recomeçar a estudar, fui para a universidade. Estive 
em Direito, ainda fiz até ao 4.º ano, depois desistir porque 
não estava a dar, a nível profissional estavam a dificultar. 
Desisti de estudar comecei outra vez com as catequeses, 
comecei com catequeses de jovens, adolescentes, adultos, 
chefes de escuteiros, e agora estou com os adultos.  
E: Pertence a outro grupo integrado na Paróquia? 
Não, sem ser catequese não. Fiz os Cursilhos de Cristandade, 
mas não estou ligada ao grupo.  
E: É uma praticante da oração? 
Sim, sim, sempre nos habituámos a rezar o terço em família.  
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 













c) Qual a frequência 







d) Quanto tempo 
demora cada período 
de oração? 
 
outras que fazemos acompanhadas. Quando a minha mãe 
era viva fazíamos mesmo oração em família, sobretudo 
recitação do terço, às vezes leitura do evangelho. Depois 
cada uma de nós faz orações pessoais.  
 
Em qualquer lado da casa, não há propriamente um local 
específico. Como vê a casa é silenciosa só há barulho quando 
queremos mesmo, por isso em qualquer sitio da casa dá para 
rezar. Fora de casa gosto de ir ao sacrário.  
  
Quando faço a oração da manhã, faço depois ao meio da 
tarde recitação do terço e há noite faço a oração da noite. 
Independentemente disso em qualquer altura do dia posso 
fazer oração, mais para o fim do dia fazemos as orações 
pessoais.  
 
Depende um bocado. De manhã a oração é rápida, 10 
minutos, a recitação do terço e com leituras pode ir aos 45 
minutos, uma hora, a oração da noite também é rápida, não 
é muito demorada, cerca de dez minutos, quinze.  
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 




















As pré-estabelecidas são rezadas no terço, o terço pressupõe 
rezar estas orações, excepto o credo. Raramente faço 
alterações pessoais. Diálogo com Deus sim, faço com Deus, 
no sacrário faço muito uma oração-conversa. Também faço 
leitura de textos bíblicos.  
(a,c,d) 
E: Como escolhe as orações pré-estabelecidas que faz? 
Não há propriamente nenhum critério pré-estabelecido. A 
minha mãe sempre nos habituou a rezar pelas almas e faço 
isso, mas isso já está pré-estabelecido.  
 
 
b) Conteúdo do diálogo 












d) Qual o motivo que a 


















g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
É de agradecimento, de pedido, algumas vezes é de louvor, 
depende, às vezes é tudo junto. Depende do dia-a-dia, da 
disposição, até do próprio estado de espírito, sai.  
 
 
A Jesus, é a Maria, é a Deus. Rezo o terço diariamente. 
Raramente rezo a S. José. No início é com uma conversa não 
há o dirigir a esta ou àquela identidade.  
 
A fé, o amor a Deus, o saber que posso contar com ele.  
 
 
Rezo por as pessoas, familiares, pessoas amigas, pelos 
doentes, em geral, pela paz no mundo, pelas crianças, pelos 
jovens, pelos velhinhos. 
E: Por si também? 
Sim, pela minha família. 
 
A prática da oração é uma bengala muito forte, é o meu 
sustentáculo. Nas adversidades, nas alegrias, em tudo. 
 
 
Se não tivesse a oração sentiria um vazio muito grande.  
E: As sensações que tem são sempre pela positiva? 
Sim, graças a Deus. Embora todos nós tenhamos os nossos 
desertos, às vezes sentimo-nos a baloiçar, a nossa 
fragilidade, mas sabemos que podemos contar com Ele.  
 
 
3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 




(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
É um acto espontâneo, às vezes sinto necessidade de rezar. É 
um acto natural, flui como qualquer outra coisa. Nós para 
conversarmos com um amigo não temos de ter uma 











































d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 






é falar com Deus, quando estou com disposição para falar, 
estou impelida para isso.  
E: Nesses momentos estabelecidos do seu dia-a-dia não tem 
de haver nenhuma preparação, não necessita de se 
concentrar? 
Mais ou menos temos uma vida calma, quando estava a 
trabalhar era diferente, a pessoa vinha, estava nervosa, aí 
tem de acalmar. Mas nem estava com a preocupação de me 
acalmar para, sentia necessidade de me acalmar, para me 
acalmar mesmo. Automaticamente a oração fluía.  
(opção a) 
Com mais ou menos atenção, não tenho a pretensão de rezar 
e tudo o mais e lamento por não conseguir ser daquelas 
pessoas… Quer dizer eu tento abstrair-me de tudo o mais, só 
que não consigo abstrair-me tanto quanto quereria. E às 
vezes a cabeça anda aqui parece um “cata-vento” – pensa 
nisto e naquilo. Mas Ele está lá e sabe como é que eu sou.  
 
É variável, tenho alturas… A pessoa também não é assim 
uma cabeça no ar, mas pronto de qualquer maneira há 
momentos em que a pessoa está mais concentrada, há 
outros que está menos. Tento lembrar-me, de acordo com a 
oração que estou a recitar, tento imaginar passos bíblicos, 
tento imaginar tudo isto, para me concentrar naquilo que 
estou a dizer. 
 
Distrai-me os problemas da vida, do dia-a-dia.  
 
 
Depende de tudo, mas depende um bocado de mim, da 
situação que me rodeia, não há uma separação assim 
estanque entre a vida pessoal e a vida de oração. As coisas 
estão relacionadas, estão ligadas. Embora às vezes a gente 


















e) Como se volta a 
concentrar? 
E: na oração comunitária, como é o caso da Eucaristia, onde 
há mais estímulos, pensa que depende mais de si ou do que 
está á sua volta? 
Sim, quando estou rodeada de miúdos é evidente que isso 
perturba, por mais concentração que a pessoa tente ter é 
complicado. Mas tirando isso, é mais um trabalho nosso, 
uma oração pessoal, mesmo em família, a oração em 
comunidade é diferente. Mesmo por ser uma oração em 
comunidade há unidade, há menos possibilidades, pelo 
menos procuro, de me distrair das minhas coisas. A 
comunidade em si funciona.  
 
 
Tento abanicar tudo isso. Dou conta, acabo por me 
aperceber, a coisa vai sendo gradual, e eu digo: “calma ai, 
estas a ir por mau caminho, espera aí, vamos lá calminha”.  
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 















Acho que a oração é um acto de fé, se não houver fé… bom, 
vamos lá ver que há pessoas que não têm fé e rezem, ou 
pensam elas que não têm fé. O agnóstico a 100% não deve 
ser assim tão fácil quanto isso, não acredito muito disso. 
Porque quando às vezes as coisas de proporcionam vemos 
que há lá algo. Agora há factores externos que podem 
influenciar. Depende de pessoa para pessoa.  
 
A maior parte das vezes é um calma interior, sinto a paz de 
espírito, às vezes a pessoa anda ai sobressaltada com o dia-






Data da Entrevista: 4 de Fevereiro Hora: 20h30   Local: Casa Própria   
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Temáticas 
 
Participante 3  
Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 






Chamo-me A., tenho 65 anos, reformado, mas vou-me 
entretendo com umas contabilidades lá em cima no Centro 
Paroquial [do Feijó], também estou ligado à Misericórdia na 
parte fiscal. Eu era director financeiro dos S.M.A. Agora acho 
que já chegou a altura de dar lugar aos jovens… Trabalho 
tenho muito, mas recuso. São opções na vida, também não é 
só bem-estar, no aspecto financeiro, a vida tem outras 
coisas, nestas idades a gente tem de saber que o dia pode 
terminar amanhã. A execução já não, não me importo de 
estudar, dar pareceres, é exigente, cada vez se exige mais 
nesta profissão. Está sempre a sair legislação… Já não estou 
para isso.  
E: A sua prática na Igreja… 
O meu pai enquanto cristão não frequentava a Igreja, mas 
nunca se opôs à minha formação católica. Sou açoriano, 
quando vim para cá com 18 anos perdi-me um pouco e 
durante 38 anos continuei perdido. Quer dizer, não 
prejudicava a vida de ninguém, não roubava, não era 
mauzinho para as pessoas, mas era um pouco egoísta, a 
minha volta à Igreja dá-se aos 48 anos. Digamos, a minha 
consciência católica plena – entre aspas, a gente nunca tem 
a consciência plena – é relativamente recente.  
E: Enquanto católico é também um praticante de oração? 
Sim, a oração tal como nós a entendemos, a verdadeira 
oração pressupõe tempo, porque supõe ler qualquer coisa, 
interiorizar e conversar com Deus. Isso não se pode fazer a 
correr, requer tempo. E muitas vezes, devo confessar, não a 
pratico como deve ser. Há orações e orações. Por exemplo, 
elevar o espírito a Deus é uma oração, isto não é suficiente, 
conforme penso que deve ser, deve ser uma interiorização, 
acima de tudo uma pessoa relaxar e entrar em dialogo com 
ele e aguardar no silêncio que Ele nos responda. A ver TV não 
se consegue. É por isso que eu acho que para se orar 
verdadeiramente é necessário tempo.  
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 























Depende. Faço parte de um movimento católico português: 
Movimento dos Cursilhos de Cristandade. Por isso, há a 
oração em comunhão, a oração em Eucaristia, rezo com a 
minha mulher em conjunto. Não quer dizer que a oração em 
conjunto não é oração, mas é mais difícil a gente se 
concentrar. 
E: Mas faz também sozinho? 
Sim, para mim é fundamental, porque através do diálogo 
com Deus e com as leituras que a pessoa faz, a gente 
pergunta: “a palavra d’Ele é esta e o que fazes?”. Para dar 
resposta a essa palavra: “Como é a tua vida em relação ao 
que lês e ao que o coração te dita?”. Ainda agora dizemos: 
Não tenho tempo, não temos tempo para amar os outros… 
Não foi isso que Jesus Cristo disse… 
E: Tenta fazer essa reflexão? 
Isso é fundamental. Depois, mesmo a minha mulher é uma 
pessoa muito mais atenta às pessoas do que eu. Lembro-me 
muitas vezes do que ela diz: “Não estavas a notar que aquela 
pessoa queria falar contigo”. É fundamental as pessoas 
olharem para os outros.  
E: Esse comportamento interpreta como consequência da 
oração? 
É uma introspectiva, é através dessa oração e da 
introspectiva que ela provoca que uma pessoa age em 






















c) Qual a frequência 





d) Quanto tempo 
demora cada período 
de oração? 
palavra de Deus, de Jesus, através dos Evangelhos e depois a 
minha prática não ser essa. Que oração faço eu? A oração é 
mesmo para isso. A oração é essencialmente disponibilizar o 
que Ele quer para nós. Isso é que é difícil, porque a malta 
foge da oração. É um compromisso, automaticamente estou-
me a comprometer para estar bem com a minha consciência, 
ter que dar resposta às questões que ele me põe. Muitas 
vezes as pessoas não oram como deve ser, entre aspas, 
porque têm que dar respostas e a gente acobarda-se. Muitas 
vezes questiona-nos e sabemos que dar resposta é fazer 
coisas que não queremos. E a gente retirar-se do seu “bem-
bom” e sair para a rua. Isso custa.  
 
Sinto-me bem em frente do Sacrário, no silêncio. Eu não 
consigo orar, interiorizando, no barulho. Evidente que na 
Eucaristia há um tipo de oração, a comunitária, aquela que 
nos interpela é aquela que eu faço, ou então em casa 
sozinho.  
E: Em casa… 
Num local qualquer, pode ser aqui sentado (na sala) e eu sou 
capaz de ficar aqui um bocado. Tenho dois tipos de oração: a 
de conversa com Deus como se fosse um amigo meu, coloco 
o meu dia, o que fiz o que não fiz; e outras vezes através de 
uma leitura, seja na Bíblia, o velho ou novo testamento, ou 
uma revista.  
 
 
De manhã e quando me deito. Durante a semana tenho dois 
encontros, a Eucaristia e às vezes há o movimento tem 
actividades esporádicas. Também somos responsáveis e 
temos de preparar sessões.  
 
Se é oração lida mais de 10 minutos, 15. Quando é o terço 
cerca de 20 minutos. O diálogo também é 10 minutos, 
 porque apoio-me mais na leitura e depois extrapolo para a 
minha vida.  
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 




















b) Conteúdo do diálogo 


























(Entrega do documento de escolha múltipla) 
 
 A pré-estabelecida é a mais fácil, muitas vezes. O Pai-Nosso 
é todos os dias. O diálogo com Deus sim. Este movimento em 
que estou integrado desperta para nós este tipo de oração, 
que é o diálogo com Deus.  
Ou faço um diálogo com Deus, não faço diariamente. É 
preciso marcar para nos disponibilizarmos. Normalmente 
andamos alienados, muitas vezes não temos a força de 
vontade para arranjar tempo. Não é preciso muito tempo…É 
uma questão de disciplina.  
E: Mais a qualidade desse tempo… 
Ora nem mais. 
 
  
Inclui toda a minha vivência, comigo e com os outros, é 
confrontar a minha vivência e compará-la com a dos outros, 
fazendo o que Jesus ensinou que é amar próximo como a 
mim mesmo. Amar o próximo é fácil, como a ti mesmo é mais 
difícil, ai é que a gente peca. 
E: No fundo é uma reinterpretação daquilo que vai lendo… 
É a leitura ajuda muito, permite fazer duas ou três leituras, é 
engraçado que a gente lê a mesma leitura, depende do meu 
estado de espírito, do dia como correu, faço uma 
interpretação diferente, a riqueza dos escritos, quer as cartas 
de S. Paulo, que eu adoro, embora muito densas, é isso que 
acontece, leio uma vez e à segunda já é diferente. Eu partilho 
isto com o grupo que estou integrado (MCC), a partir de uma 
oração juntamo-nos e acho que a oração é a gente, perante 



























d) Qual o motivo que a 
























nos disse. A mesma leitura, seis pessoas, agarram a leitura 
de forma diferente. Enriquece, aí digo: “afinal parece que 
estou no caminho certo, mas não. Há outros possíveis e 
melhores que o meu.” A gente cresce na fé, na paz de 
espírito, na alegria que advém da nossa consciência, 
contribui muito para a nossa felicidade estarmos bem com a 
nossa consciência, de acordo com aquilo que acreditamos.  
 
 
Talvez pela formação que o Cursilho me deu, dialogo muito 
com Jesus Cristo, há pessoas que utilizam muito a oração 
através de Santos, ou devotos de Nossa Senhora de Fátima. 
Talvez por a minha formação mais recente ponho em 
primeiro plano Deus e Jesus Cristo, num segundo plano a 
Virgem Maria, mãe de JC, tem toda a nossa adoração, mas 
perverte-se e põe num ponto superior a JC.  
 
 
Vários. Quando uma pessoa está aflita por uma questão de 
doença, está aflito porque tem um problema e não sabe 
como o pode abordar, muitas vezes porque tem necessidade 
de dialogar. Há várias situações, a oração que eu faço não é 
para pedir para mim, resulta sempre de pedir pelos outros, 
nas aflições que nós temos em que realmente se não fosse a 
fé que temos em Deus, teria um desânimo muito maior, 
perderia a força, e mesmo na doença, a oração na doença, a 
gente talvez leve as dores com mais compreensão. Ou seja, 
não desesperamos, penso que quando se cai no desespero 
não adiantamos nada, pelo contrário, a dor, a dor… Pedimos 
aquela calma, aquela força, não me pergunta qual é. Aquela 
paz de espírito que nos permite enfrentar quer a doença de 
um familiar quer a nossa. Uma pessoa quando ora ou 
quando pede a Deus que olhe por nós, enfrentamos os 





















































E: Essa postura mantém-se mesmo quando não há 
momentos de aflição? 
Sim, permanece. A gente não deve lembrar-se de S. Barbara 
só quando há trovoadas. Portanto digamos que é como um 
amigo, foi assim que me incutiram no movimento onde 
estou, com um amigo eu converso, não vejo Deus como uma 
pessoa que está ali para castigas, conhece as minhas 
fragilidades humanas, não vale a pena estar a escondê-las. 
 
Rezo por os outros, pela minha família, pelos meus amigos, 
pelo mal que está no país e no mundo, sofro um bocado com 
os problemas dos que me rodeiam. Converso muitas vezes 
com a minha mulher e somos felizes, porque a gente tem o 
indispensável e ainda nos resta alguma coisa, e há quem não 
tenha nada. Angustia-nos aos dois, quando nos deitamos 
pensamos nos sem-abrigo, naqueles que não têm nada. Orar 
é entrar em diálogo com Deus, em qualquer momento. 
E: Reza também por si… 
Sim, essencialmente por questões de saúde, principalmente 
por não ter medo, entre aspas, claro que eu tenho medo da 
morte. E aceito isso com naturalidade, mesmo pelos meus 
familiares mais próximos, já tive essa experiência, a minha 
angústia, a minha dor, mostrou que a passagem tinha-se 
dado. É evidente que a morte nos assusta a todos, quando 
peço para mim não é para ter mais casas, mais carros. No 
fundo, se eu tiver saúde tenho tudo. Tenho felicidade.  
Evoco sempre a alma daqueles que foram, peço por eles, 
todos os dias.  
 
Sinto paz. A experiência tem-me indicado que a orar vou 
buscar força para enfrentar os problemas que me aparecem, 






















g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
Tenho a experiência disso: tenho uma filha que teve um 
deslocamento da retina e a probabilidade dela cegar era de 
50%. Para mim e para a minha mulher foram importantes, a 
fé a Deus e os meus amigos. Foi isso que nos permitiu 
ultrapassar aquele período péssimo, na doença que não 
saberíamos o que ia acontecer. A nossa angústia era ela 
estar sozinha, é solteira. Neste momento ela recuperou. 
Lembro-me quando estava no Hotel com a minha mulher, na 
altura do Natal, foi a primeira vez que teve o deslocamento, 
o que nos valeu foi a oração dos dois, a força, e 
acreditávamos que a minha filha, mesmo o médico dizendo 
as 50% de probabilidades, que ela iria… Nunca duvidamos 
que as coisas iriam recompor-se.  
 
A vida sem oração, no sentido lato, desde a Eucaristia, a 
oração em comunidade com os meus amigos, a minha 
oração. Penso que a oração também nos ajuda a crescer na 
fé, se não orar as dúvidas que se colocam perante a fé, como 
sabe tem de ser cultivada, se a gente não a regar todos os 
dias vai murchando, tive essa experiência dos 38 anos. Sou 
um homem mais feliz, mais calmo, sou um homem impulsivo 
pela natureza, e digamos que desde que voltei à Igreja, pela 
oração, Eucaristia também é oração, na comunidade, dá-nos 
calma. Este tipo de vida que se leva de oração se eu não o 
fizer, sinto falta, sinto que há qualquer coisa que falta na 
minha vida, estou coxo. Permite-me modificar o meu 
temperamento.  
 
3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 





(Entrega de documento de escolha múltipla) 
 Acima de tudo preparo-me fisicamente, descontrai-me, 
tenho de descontrair. No fundo é um relaxamento de 
abstrair-me do que me rodeia, fechando os olhos, 
acalmando-me. A partir dai passo para o diálogo. Tenho de 
esvaziar a mente, tem que efectivamente um esvaziamento 





































d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 




e) Como se volta a 
concentrar? 
B e D.  
Não consigo orar na rua, com este burburinho não consigo.  
 
 
Através de um esforço de diálogo, intenso, de perguntas e 
respostas. Obviamente que a gente se distrai, porque quanto 
mais se prolonga a oração, aqui há um monólogo, temos de 
esperar pelas respostas, no nosso dia-a-dia, Ele é que nos vai 
dar as respostas. Deus não fala comigo directamente, fala-
me através dos outros. É o estar atento aos outros que posso 
ter as respostas às minhas questões. 
 
Evidente. Se prolongar muito tempo distraio-me. Não estou a 
ver TV. O meu pensamento divaga, não fico tão concentrado. 
Imagino essa experiência faz-se muitas vezes, em oração 
comunitária o sacerdote fica no silêncio dois minutos, é 
evidente que nesse tempo não pensamos em mais nada. O 
pensamento diverge. Se eu oro a oração pré-estabelecida é 
evidente que me disperso. A oração em si [mantém 
concentrado], é interpretar o que me diz aquelas palavras, 
depois extrapolo. Por exemplo: uma Avé-Maria, começo a 
pensar na vida de N.S., o Pai-Nosso, estou a imaginar J.C. 
quando ensinou o P.N. Se não for assim a gente dispersa-se. 
Quando começa a dispersar muito acabo.  
 




Volto. Acontece-me muito quando estou a rezar o terço, volto 
como no início. Se prolongar muito deixo. 
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 
 
 Depende do estado de espírito, do ambiente. O que acabou 
de referir é uma mistura de isso tudo. Pode haver em que um 







b) Alterações corporais 
e mentais 
factor prevaleça mais do que outro. Por exemplo: a oração 




É a paz, essencialmente sinto paz, sinto-me bem, no aspecto 
de sentir bem comigo, tenho de estar bem comigo antes de 
estar bem com os outros. Muitas vezes há pequenas 
irritações que a pessoa tem, ao ir com um grupo comum 
vemos o problema de outra maneira. Na minha profissão 
coordenava uma equipa muito grande e quantas vezes era 
através da oração, era evidente que matutava nos 
problemas, mas a oração ajudava-me, muitas vezes a 
encontrava o caminho mais correcto. Era assim que eu 
interpretava, poderão dizer os psicólogos: “Você matutou 
tanto no problema que acabou por encontrar uma solução.” 
e eu digo: “Quantas vezes matutava no problema e era na 
oração à frente no Sacrário que vinha a melhor solução.” 
Quando digo paz é aquela paz de espírito, estar bem consigo 
e ver a vida com um lado optimista. Porque muitas vezes vejo 












Data da Entrevista: 4 de Fevereiro Hora: 21h30   Local: Casa Própria   
Início da Auto-monitorização: De 3 de Fevereiro a 3 de Março 
Temáticas 
 
Participante 3  
Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 






Chamo-me J.B., era educadora de infância, neste momento 
estou reformada (casada e com uma filha). Não era uma 
pessoa que frequentasse a Igreja. Ia à Igreja, acompanhava a 
minha filha que fez a Primeira Comunhão, ia à catequese, 
depois passava muito tempo sem lá voltar. Mas houve um 
momento na minha vida que tive de voltar a estudar mais, 
chegava sempre à Estrela que era a zona da minha escola, 
onde eu tirei o curso – no João de Deus –, e saiamos mais 
cedo e metia-me sempre dentro da Igreja da Estrela. Aí todos 
os dias gostava de lá estar no meu silêncio, já sentia 
dificuldade quando ia para as aulas e não ia ali. Mais tarde 
quando frequentei o curso de cristandade foi quando me 
aproximei da Igreja. A partir dai, a minha vida teve uma volta 
de 180 graus, mudaram uma série de coisas.  
1. Generalidades sobre a 
prática de rezar 












Mais sozinha, gosto de estar só, de estar no silêncio, gosto de 
ir à Igreja e de estar ali no Sacrário, gosto muito de estar só. 
Também faço em grupo, com o grupo da Igreja. Com o meu 
marido, fazemos com frequência.  
  
 
É um bocado disperso, eu sou capaz de rezar até no carro. 
Rezar para mim não é uma coisa obrigatória, não tem uma 
hora. Gosto de rezar quando necessito, o rezar conversando, 
começo a rezar o P.N. e A.M, não entendo assim a oração. O 















c) Qual a frequência 





















maneira de viver oração sem ser debulhar P.N. e A.M., gosto 
de falar com o Senhor, gosto de louvá-lo de manhã quando 
acordo, porque moro aqui em frente ao Cristo Rei, e uma das 
coisas que faço é ir à varanda ver o C.R. Louvo pela chuva, 
pelo Sol, por aquilo que Ele me dá. E à noite gosto de 
agradecer, também o dia que me deu, bom ou mau. Depois 
há outros momentos, como ir ao Sacrário, como o estar com 
o meu marido, rezamos mais por os outros do que por mim, 
nem quando estou doente. Rezo sempre por os outros. Não 
me deito um único dia sem rezar pelas almas do purgatório, 
por os amigos, familiares, é uma das coisas que não me deixa 
adormecer.  
E: Em casa tem algum local onde reza? 
No meu quarto, mas tenho um pequeno oratório, quase 
sempre tenho uma vela acesa, tenho a coroa no E.S., há 
muito nos Açores. Tenho também a fotografia da minha 
filha. Mas se for preciso rezo em qualquer lado.  
 
 
Não rezo assim muito, penso mais. Penso na vida do Senhor, 
as coisas que vamos lendo no Evangelho, a nossa mente fica 
a divagar, é nesses momentos que se recorda isso e aquilo. 
De manhã e à noite é quase uma declaração, é da praxe. 
Durante o dia não tenho por norma, a não ser se passar na 
Igreja, como moro aqui em Almada, próximo da Igreja, pode 
calhar, mas por sistema não faço.  
E: Durante a semana tenho um momento no grupo? 
Sim, normalmente são duas vezes por semana, à 3.ª e à 5ª, 
depois também temos a Eucaristia, o coro, são momentos em 
que temos para ir ao Sacrário, já tenho ido para lá, quando é 
preciso fazer serviço. Aproveito também para fazer as 
minhas leituras, para fazer perguntas ao Senhor, temos um 
pequeno livro que nos ajuda, vou lendo e sinto uma certa 
tranquilidade.  
 
d) Quanto tempo 




Não são muito longas, talvez meia hora. O P.N., a A.M, o 
Glória, falar com o Senhor, algumas orações que tenho na 
cabeceira, mas não são coisas muito prolongadas.  
 
2. Identificação e 
diferenciação do tipo de 
prática de oração 








b) Conteúdo do diálogo 



































A a) e a b), porque o diálogo com Deus faço muito, a tal 
conversa, se foi melhor assim, se não, esse diálogo eu faço e 
depois aquelas preces. Não tenho só uma forma de contactar 
com Deus, falar também é rezar.  
 
 
A mensagem é sempre pedir para os outros, o facto de as 
crianças serem mal tratadas, a guerra, isso sim, a fome, são 
coisas que me… Fico com uma certa angústia, mexe um 
bocado comigo. Peço sempre pela paz, são duas coisas que 
faço. Pedindo sempre a ajuda para a minha filha, para 
aqueles que são mais chegados. Ou por alguém que me pediu 
que rezasse. Há pessoas que me pedem e eu faço essa 
oração. Estou um bocado atenta ao que se passa à minha 
volta, mesmo com os amigos. Tenho um grupo, estou 
inserida em várias coisas, e nesses pequenos grupos 
tentamos sempre, as conversas derivam sempre para a 
Igreja, acho que aí também fazemos um trabalho de 
evangelização e de união com os outros. Nós costumamos 
dizer que fazemos um trabalho de corredor. Conhecer as 
pessoas… Sou uma pessoa muito extrovertida, e gosto muito 
de conversar, e como estou inserida em grupos, todos os dias 
vou ao café. Tenho lá um grupo, cinco ou seis, já é um grupo 
da pesada, onde nós conversamos um pouco da nossa vida e 
acabamos por partilhar e a conversa deriva para coisas da 
Igreja. Depois aí, também sabemos as aflições que as 
















d) Qual o motivo que a 



































também de bordados… 
E: As orações pré-estabelecidas que faz? 
São o P.N., A.M., Glória, credo, pequenas orações, que tenho 
de Santos…  
 
Normalmente dirijo, se é uma oração pequena que já está 
escrita dirijo a quem já estou a rezar, que estou a ler… Se é o 
P.N. ou A.M. é sempre ao Senhor, é sempre com ele. De 
manhã quando louvo o meu dia é sempre ao Senhor.  
 
 
É sentir-me bem, paz, tranquilidade, uma certa força no meu 
dia-a-dia, sem oração, se não andássemos na Igreja, hoje 
reconheço que não era nada.  
E: Uma procura? 
Sim, a nossa procura na Igreja dá-nos um conforto espiritual, 
na nossa alma, na nossa relação com os outros. Talvez seria 
muito pior, mais instável, mais agressiva, era capaz de não 
dar pelos outros… Nunca fui assim muito, mesmo antes de 
andar na Igreja, nunca fui uma pessoa egoísta, talvez pela 
profissão, tentava sempre dar o meu melhor, sempre 
preocupada com os miúdos, como se fosse ficando com o 
coração mais maleável.  
  
E: Já me falou que reza pelos outros. Quem são esses 
outros? 
Familiares, por quem já morreu, pessoas que estão doentes, 
pedindo a paz. Pelos maus tratos que vejo nas notícias, pela 
minha filha, o Senhor tem nos ajudado muito nesse aspecto, 
porque a P. tem muitos problemas (…) O nosso grupo rezou 
muito por nós (…). Nessa altura fiquei assim um bocadinho 
revoltada, pedi ao Senhor, todos os dias íamos rezar ao 
Sacrário, antes de irmos para a clínica, fazer companhia à 


















g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
aquela revolta que tinha. Foi uma época difícil em que 
verificamos que tínhamos muitos amigos.  
E: Por si reza pouco, como me disse à pouco? 
Eu não faço rezar o terço e deixar-me dormir. O que eu rezo 
acho que é suficiente, até porque eu gosto de falar e assim 
como rezo com os amigos, rezo com Deus.  
 
A oração faz-me ficar com mais esperança na vida, que as 
coisas melhorem, tenho muita mais confiança no futuro, na 
minha relação com o meu marido, tudo isso melhora. 
 
 
A tal tranquilidade, paz interior, a maneira até como vejo os 
outros, de me aperceber de certas coisas, pelo facto de rezar, 
de andar na Igreja, isso desperta em mim uma série de 
sentimentos, porque estou muito atenta pelos outros, por 
aqueles que precisam de atravessar a rua, o meu marido 
chega a passar e não vê, eu não, olho para as pessoas e 
apercebo-me. Sou muito “patareca” a andar, mas aparece 
sempre alguém a quem eu tenho de ajudar a caminhar, às 
vezes até parece mentira. 
 
3. Concretização da prática 
de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 














(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
Necessito de preparação, de estar tranquila e isolada. Acho 
que a imagem mental vem com a continuação de rezar. Estar 
calma, tranquila. Quando digo que vou rezar, tenho de me 
isolar, não vou ficar aqui, não com pessoas, ou com a 
televisão a falar. Aos poucos a mente fica concentrada, 
concentro-me nas pequenas orações que estou a fazer. Se for 
uma oração comunitária, em grupo, aí disperso-me muito 
mais. É o olhar e vejo os outros movimentarem-se. É as 
pessoas falarem, é o estarmos atentos para seguirmos todos 
o mesmo ritmo, logo isso faz com que nos dispersemos um 

































d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 






e) Como se volta a 
concentrar? 
sossegada. Se não tiver ambiente não consigo fazer oração. 
Não é no café que vou rezar. 
Quando estou sozinha não me disperso tanto, até na Igreja 
acontece mais. Muitas vezes tenho de fechar os olhos para 
me manter concentrada.  
 
Rezando. Pensando nas palavras, também não me disperso, 
porque é sempre naquele local, não tenho nada para ver sem 
ser o roupeiro, ou então no outro sítio onde tenho a N.S., de 
maneira que não tenta. Na minha casa é o sítio ideal. 
Quando fazemos juntos, vimos aqui para a sala, fechamos 
tudo e ficamos aqui.  
 
Quando estou sozinha, qualquer preocupação que tenho na 
mente, no pensamento, alguém que me falou sobre qualquer 
coisa, alguém doente, nessa altura sou capaz de parar uns 
segundos e recomeço. Tento afastar esse pensamento. 
Muitas vezes tenho de pedir ajuda ao Senhor, por causa de 
outros pensamentos que vêm interferir com o momento da 
comunhão. Nessa altura tento sempre pedir auxilio e resulta. 
Ajuda-me um bocado e volto novamente a concentrar.  
 
Depende de mim, eu é que tenho de fazer os possíveis para 
me concentrar. Aliás eu já falei nisto com um Padre e disse-
me que é mesmo assim, convém que a gente se concentre, 
que paremos e conseguimos.  
 
 
Vou continuando sempre ao ritmo dos outros e, como lhe 
disse, muitas vezes fecho os olhos.  
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 





















b) Alterações corporais 
e mentais 
que é necessário. Rezar com fé, rezar com um pouco de 
concentração, e o ambiente. Se tiver concentração e se não 
tiver no ambiente não consegue, precisamos de silêncio. Um 
dos sítios onde gosto muito de rezar, nós fazemos retiros, 
todo o ambiente proporciona, todos estamos em silêncio, é 
uma concentração de dois ou três dias, em que nos 
dedicamos só à oração. Mas lá está o ambiente também 
proporciona isso. É tudo dentro do mesmo espírito. É aí que 
vamos buscar as forças para acreditar.  
 
 
Tranquilidade, muita paz interior, sinto-me disponível para os 
outros, sou capaz de aceitar melhor as contradições, que às 
vezes nos acontecem na nossa vida, que se não tivesse a 
oração se calhar não aceitava. Faz-nos falta a oração. Em 
Fátima também gosto de me concentrar. Já temos falado em 
retiros, a agitação e o barulho não nos ajuda a concentrar, 
não nos ajuda a perder a fé, mas temos muito mais 
dificuldade, é impossível rezar quando há barulho, depois 













Data da Entrevista: 5 de Fevereiro Hora: 11h30   Local: Igreja do Feijó   
Início da Auto-monitorização: De 5 de Fevereiro a 4 de Março 
Temáticas 
 
Participante 3  
Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 






Chamo-me A., já tenho ? anos, não era muito ligada à Igreja 
porque o meu pai dizia que era ateu, mas não há ninguém 
que seja completamente ateu, até pela nossa condição de 
filhos de Deus. Acho que todas as pessoas que pensam que 
não têm uma ligação a Deus, mas começa logo pelo 
baptismo e a maior parte das pessoas é baptizada, é um 
sacramento e fica marcado. Ao longo da minha vida, até 
fazer o meu Cursilho de Cristandade, que foi muito 
importante, sentia às vezes necessidade de me aproximar da 
Igreja, mas também não sabia como fazer. De vez em 
quando rezava em casa, nunca fui à catequese, mas consegui 
fazer a comunhão em pequenina. Então o Cursilho de 
Cristandade é que foi uma rampa de lançamento. A partir daí 
fiquei a conhecer muito melhor Cristo e fiquei com uma 
vontade de o proclamar aos outros. Então comecei a 
aproximar-me da paróquia, comecei a ir a todos os convívios, 
a dar catequese, fui chamada também para responsável do 
movimento dos Cursilho e gostei muito de ter ido. Reformei-
me, era bancária, e depois tenho-me acomodado muito. 
E: A A. é uma praticante de oração… 
Sim, para mim a oração não é só rezar o P.N., a A.M., vir à 
missa, é muito mais do que isso. A partir do meu Cursilho 
comecei a querer conhecer-me melhor a mim e reconhecer 
que afinal não era aquela pessoa tão boazinha, era um 
bocado egoísta, auto-suficiente, e comecei a preocupar-me 
com os outros. Se calhar isso é uma oração importante. Eu 
também me distraio muito e muitas vezes faço as minhas 
orações num sistema de rotina (…) N.S. teve um papel muito 
importante na minha vida e eu achei que devia rezar todos os 
dias o terço e se não rezo escuto todos os dias pela rádio 
renascença. Todos os dias às 18h30, mas muitas vezes eu 
não estou ali, distraio-me. Aqui na missa também, já tenho 
dito ao P. António que me distraio com muita facilidade, na 
homilia. Às vezes como estamos preocupadas com outras 
coisas da igreja, com a leitura, e acaba a missa e sinto-me 
desconfortável.  
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 


















c) Qual a frequência 
com que reza? 
 
 
Como sabe pertenço ao Movimento do Cursilhos de 
Cristandade e fazemos sempre à 5.ª feira a oração, hoje até é 
um dia muito especial porque começa um Cursilho e nós 
estamos em ligação permanente com as responsáveis com as 
novas cursitas que nós chamamos intendência. Nós 
comprometemo-nos a fazer certas renúncias, também é 
oração. Por exemplo, não tomar café depois de almoço (que 
eu gosto muito). Às 5.ªs reunimos, neste momento especial 
de Cursilho estamos em permanente oração, até domingo. 
E: Neste caso está em oração individual ou em conjunto? 
As duas, faço as minhas orações individuais e logo à noite 




Na minha casa, gosto de rezar no meu quarto, gosto de rezar 
o terço. Às vezes também gosto de acender uma velinha, 
umas vezes, outras não. Às vezes ando atarefada e a rezar o 
terço.  
No sacrário também. 
 
Faço sempre de manhã uma oração, também faço antes de 








d) Quanto tempo 
demora cada período 
de oração? 
 
vezes apetece-me estar a ler uma oração do «Guia do 
Peregrino», esse guia tem as orações onde nós podemos 
regular. De manhã, à noite, e as 18h, também confesso que 
nos momentos de aflição também rezo.  
 
Pouquinho. 5 a 10 minutos, também é para eu não me 
despistar, assim faço com convicção.  
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 














b) Conteúdo do diálogo 















d) Qual o motivo que a 







Um bocado das três situações. De manhã rezo o P.N. e A.M. e 
a Glória. Depois faço assim umas orações minhas, faço umas 
alterações, há uma coisa que gosto muito de dizer: “Senhor, 
eu vos louvarei para sempre”.  
E: também vai falando com Deus nessas orações? 
Sim, sabe que nós cursistas falamos muito com Jesus.  
Todos os dias também leio o Evangelho do dia e quase 
sempre acontece depois de rezar o terço, depois das 19h.  
 
  
Para ser franca é mais pedidos do que louvores, depois 
também há os santinhos, não quero dizer da minha 




A Jesus Cristo, a N.S., a S. Teresinha, S. Paulo também é mais 
ler as suas cartas, os seus ensinamentos, pegar na Bíblia e 
ler.  
 
Começou por ser uma necessidade, um querer despertar. E 
agora é um bocado de tudo isso. Descobri o Senhor, também 






















g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
estava a trabalhar falava de Jesus aos meus colegas. É uma 
necessidade, é o querer divulgar. A minha vida foi 
complicada e neste ambiente de Igreja e principalmente no 
Cursilho eu arranjei muitos amigos, amigos que estão comigo 
nos bons momentos, nos maus, sinto que gostam muito de 
mim e eu gosto muito deles. E eu gosto de rezar com eles.   
 
Rezo pelos meus filhos, pelas minhas netas, pelo meu neto, 
pelas minhas irmãs, pelos amigos.  
 
 Para poder estar em contacto com o Senhor, tenho 
necessidade, para me ajudar.  
 
 
Sinto que sim. Como disse há bocadinho acho que N.S. tem-
me ajudado muito e que está comigo. As novenas a S. 
Teresinha também me tem ajudado. Sinto-me melhor por 
isso. Dá-me outra disposição, faz-me aumentar na fé.  
 
3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 



















(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
Começo por me querer concentrar. Não será sempre da 
mesma maneira. Às vezes, falando na oração do terço, 
começo a rezar instintivamente. Outras vezes não, preparo-
me, quero estar concentrada, acender uma velinha, não será 
sempre da mesma maneira. Às vezes também ponho a 
imagem de um santinho, por exemplo, a Santa Teresinha, 
fazer junto da imagem dela. 
E: Isso ajuda-a a concentrar? 
Sim, ajuda.  
E: Mentalmente o que precisa para se concentrar? 
Tento abstrair-me de sons e começo a rezar.  
  
Nem sempre mantenho a minha concentração, às vezes 
  
 








d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 




e) Como se volta a 
concentrar? 
distraio-me, fazendo o esforço para me concentrar. 
 
Algum ruído, tocar à campainha da porta, pode tocar o 
telefone, posso eu também estar preocupada com 
determinados assuntos e instintivamente também 
desconcentro-me. 
 




Com o desejo de não querer distrair e afastar da oração e 
tento abstrair. 
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 















Por exemplo, eu vivo sozinha, chegar à conclusão que não 
estou só. Sentir um bem-estar, não tanto por ter concluído 










Data da Entrevista: 5 de Fevereiro Hora: 21h   Local: Casa própria   




Participante 3  
Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 






Sou a A.S., sou administrativa, fiz o 12.º ano já em adulta, na 
área da psicologia, sempre gostei muito de psicologia. Tenho 
dois filhos, sou casada. 
E: Anda nesta caminhada da Igreja há muito tempo? 
Não, há muito pouco tempo. A minha caminhada começou 
quando fiz o caminho de Emaus, um estudo bíblico pelo P. 
Ronaldo. Fui criada numa família católica, fui à missa, fui 
catequista, a minha terrinha que é o Bombarral, fiz a 
Profissão de Fé, fiz o Crisma, mas acho que essa minha 
caminhada não foi nada. Cresci dentro dessa fé porque toda 
a gente vinha à missa, isso não chegou. Sentia que isto não 
chegava. Tinha a bíblia e olhava para ela e dizia: eu tenho de 
perceber este livro, mas quem é que me vai explicar este 
livro. Uma vez apareceu-me este livro, até pus aqui para 
referir isso, como há coisas que parecem tão insignificantes. 
Achava que para as nossas angústias e assim neste livro 
poderíamos encontrar o tal auxílio de que precisávamos. 
Comecei a aprofundar muitas coisas sobre a Bíblia. Depois 
quando comecei a perceber achei que isto era lindo de mais. 
Porque é que nós, católicos, não transmitimos isto? Não 
mudei de religião porque sou cobarde porque estou agarrada 
às minhas teias de aranha, de ter crescido no catolicismo. 
Surpreende-me eu não saber que os carismáticos existiam, 
fico revoltada por que é que os carismáticos já existem há 34 
anos, por que não tivemos abertura para isto (…). Acho que 
toda a gente devia ter acesso a isto. (…) 
O caminho de Emaus comecei antes de ir para estes grupos, 
porque ninguém me disse que havia estes grupos (…). Isso 
abriu-me os horizontes. Fico maluca por as pessoas não ter 
conhecimento disto. Nas assembleias transmitem-nos uma 
força, eles dão-nos uma força do E.S., qualquer coisa de 
diferente. (Fala do percurso dos filhos e da falta de 
chamamento e dá a sua opinião sobre a falta de estimulo dos 
padres e da Igreja)       
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 















c) Qual a frequência 
com que reza? 
 
 
d) Quanto tempo 





Sempre fiz sozinha aqui em casa, consigo muito mais 
concentrar-me e transmitir, agradecer, evocar, o estar 
sozinho. Porque também não teria companhia. Tento todos 
os dias meditar, mesmo que seja meia hora, se não, não me 
sinto bem comigo própria. Tem que ser. Ao longo dos anos 
aprendi a ler testemunhos. Os livros de Joseph Murphy 
ajudaram muito, ele evoca nas suas curas a parte espiritual e 
é onde ele transfere para os livros passagens bíblicas (…). O 
tipo de oração que faço, eu evoco muito Jesus.  
E: Tem o grupo de oração? 
Sim, aquele. Reunimos uma vez por semana.  
  
 
No meu quarto é o espaço onde consigo mais dialogar, 
consigo sincronizar-me. Houve uma altura que gostava de 
rezar o terço, agora estou naquela fase de ensinamentos 
bíblicos.  
 
Uma vez por dia, à noite.  
 
Nós temos os tempos tão preenchidos, às vezes penso em 
fazer antes a meditação e depois faço primeiro o que tenho a 
fazer e depois a meditação. Pelo menos meia hora.  
 
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 




















b) Conteúdo do diálogo 



















d) Qual o motivo que a 








Pratico muito estas duas, as pré-estabelecidas e depois tenho 
este diálogo com Deus. Nesse diálogo rezo o P.N. e A.M., 
também faço as leituras. Sinto que tenho de fazer oração 
mas também sinto que tenho de ter mais conhecimentos. A 
minha fé tem de ser muito maior, acho que tenho de fazer 
uma longa caminhada. Não quer dizer que as minhas orações 
não sejam outras coisas.  
E: Como são as escolhas das suas orações? 
Quando o meu filho entrou na faculdade habituei-me a rezar 
por ele diariamente, vários P.N. e A.M. Depois habituei-me a 
rezar de maneira diferente, mas vai bater quase no mesmo. 
Habituei-me muito a dirigir a Jesus. O meu filho esteve em 
Cabo Verde e rezava muito por ele.   
 
 
Situo-me em tudo da vida, do dia-a-dia, de tudo. Uma 
análise.  
Peço muito que encontre o que eu preciso, o meu caminho 
para dar aos outros o que eles precisam, acho que ainda não 
encontrei. Depois peço aquela luz, aquele discernimento.  
 
Muito Jesus. Não tenho muito o hábito do E.S. Jesus cura-me, 
liberta-me, muito Jesus. 
E: Há algum Santo em especial? 
Há tempos tive uma grande paixão pelo P. Cruz. Neste 
momento, depois do meu crescimento espiritual, não estou 
vinculada a nenhum santo. A Jesus, Deus, N.S. 
 
É para mim um bem adquirido, sinto que se não o fizer há 
uma falta, já não me sinto bem, porque já não estive a 
dialogar com aquela personagem. Preciso para a minha 























g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
entrar em diálogo, expor, é quase como se fosse a falar para 
um psicólogo, um padre não está tão disponível para ouvir. 
No nosso espaço temos mais coragem de dizer coisas que 
devemos dizer, porque noutras alturas não temos coragem. 
Nestes últimos tempos tenho pedido muito para que Jesus 
me ajude a pôr cá para fora o que preciso, que me ajude, dar 
palavras para que consiga pôr cá para fora, nos grupos de 
oração. Porque nós conseguimos fixar-nos connosco mesmo, 
é uma força muito grande.  
 
Dirijo a quem precisa de oração.  
(rezo por mim também e pela família) 
 
É sentir-me bem, não sei se haverá resposta directa. Não sei 
responder.  
 
Sinto-me muito mais cheia, não me sinto tão só, não me sinto 
tanto à procura, não ando tanto à procura dos “porquês”. 
Isso dá-me paz, a própria oração feita por mim, fico com 
mais paz quando faço sozinha.  
 
3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 
















(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
Não necessito dessa preparação, é quase instintivamente. 
Não tenho nada de especifico, tenho o terço em que tem a 
cruz e estou sempre com ele, o livro de orações em que tem 
várias situações bíblicas, não preciso de ter nada de especial.  
Isolo-me e tento concentrar-me o mais possível, rezar, louvar, 
agradecer, pedir, pedir muita transformação. Como o tempo 
é pouco tento que aquele bocadinho seja rentável para mim, 
ou seja, expor nesse dia tudo o que me vai na alma. Às vezes 
visualizo uma luz no fundo, como se fosse um túnel e 
concentro-me nessa luz.  
 
 














d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 






e) Como se volta a 
concentrar? 
Falando sempre com Jesus. Nas leituras tento interpretar 
aquilo que estou a ler.  
 
Evidente, às vezes estou a rezar e… mas é curioso que 
quando eu entro é difícil sair. Tento não ser interrompida, e 
se sou não fico bem. Para começar, para expor, preciso de 
estar concentrada, não faz sentido não estar concentrada. 
Às vezes é o pensamento. 
 
 






Tento voltar a fixar-me nas palavras.   
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 









Tudo um pouco. 
 
 










Data da Entrevista: 13 de Fevereiro Hora: 10h   Local: Casa própria   
Início da Auto-monitorização: De 13 de Fevereiro a 12 de Março 
Temáticas 
 
Participante 3  
Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 





 Chamo-me M.J., tenho 54 anos, sou professora de E.F., sou 
casada, tenho e filhos.  
A família era católica, fiz caminhada num movimento em Vila 
do Conde, que se chamava: «Cristo, Sentido Único», dos 13 
até me casar e mesmo depois de casar fazia direcção 
espiritual com esse Padre. Depois, por exemplo, o meu 
marido durante uns anos não ia à Igreja, quando fizemos 25 
anos de casados começou a ir à Igreja, comungar e 
confessar-se. Foi obra do Senhor, eles os dois é que sabem. 
Convidaram-se para fazer parte do CPM, fomos ao Cursilho 
de Cristandade que foi uma grande modificação na nossa 
vida e agora faço parte do Coro, também dei catequese, dei 
em nova e depois dei aqui no Feijó, faço parte do grupo de 
leitores e também sou uma das responsáveis do Movimento.  
Sempre rezei e agora continua a rezar, mais vezes ao dia.   
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 












Depende, há alturas em que faço com o meu marido, outras 
vezes faço sozinha.  
E: Também tem o grupo… 
Sim todas as semanas reunimos, temos também as Ultreias e 
quando fazemos os cursos temos momentos de oração 
intensa. Temos em grupo e a parte individual também.  
 
 
Rezo de manhã na minha cama, depois de me arranjar, 
deito-me um bocado, para estar tranquila e em silêncio a 










c) Qual a frequência 







d) Quanto tempo 
demora cada período 
de oração? 
 
oferecendo o dia, tenho muita devoção a Nossa Senhora, 
evoco o Espírito Santo e durante o dia vou rezando, vou 
dizendo coisas ao Senhor.  
E: Aqui em casa é no seu quarto?  
 Sim.  
E: Lá fora é onde estiver? 
Na Igreja também, em frente ao Sacrário, normalmente 
antes da Eucaristia, passo pelo Sacrário e abro o meu 
coração. Quando estou a trabalhar também me lembro 
muitas vezes e vou oferecendo o meu dia. Também o dia dos 
meus filhos e do meu marido, também ofereço eu.  
 
 
De manhã e à noite rezo sempre, depois durante o dia 
quando saio de casa continuo a oferecer o meu dia, 3 ou 4 




De manhã demora mais um bocado, para ai 20 minutos. À 
noite rezo o terço e ofereço a minha noite, faço o 
oferecimento da minha noite a N.S. de Fátima e à noite não 
demora tanto, é o terço e pouco mais depois entretanto 
adormeço a rezar o terço e depois acordo com ele no meio da 
cama.  
E: As orações que faz durante o dia são mais breves? 
Sim, são coisas simples, falo com o Senhor, nada de especial  
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 










Rezo o Pai-Nosso e Avé-Maria e também falo com Deus. A 
oração da manhã tem as duas partes, rezo as orações pré-
estabelecidas e faço o diálogo com Deus.  
E: Que orações são essas que faz? 





b) Conteúdo do diálogo 




































d) Qual o motivo que a 










Depois falo dos meus filhos, de mim, do meu trabalho. A 
primeira coisa que eu faço é louvar o Senhor, agradecer pela 
noite tranquila que tive, por ter adormecido bem e por ter 
mais um dia de vida, mal me levanto da cama. Depois vou-
me arranjar, tomar o pequeno-almoço, e quando estou quase 
pronta para me vestir e está tudo em silêncio, faço a minha 
oração. Não tenho horas de fazer laudes, mas faço oração 
pessoal. Agradeço ao Senhor, ofereço o meu dia, pela minha 
família, um a um, pelas pessoas que me são mais queridas 
por aquelas que sinto que têm mais necessidade. Rezo pelas 
almas do purgatório. Lembro-me sempre da minha mãe, de 
pessoas amigas que já partiram.  
 
 
Ao Senhor, ultimamente também tenho rezado ao João Paulo 
II que ele interceda por nós, está mais perto do pai. Por vezes 
também rezo a Nossa Senhora de Fátima. E peço também 
pelas almas do purgatório que estejam em paz e que 
intercedem ao Senhor por nós todos.  
  
É saber que Deus existe em mim, que ele me ama. Tenho 
necessidade de dirigir orações. Oferecer o meu dia para que 
as minhas acções, o meu dia-a-dia, não sejam vividos ao 
acaso, seja vivido com sentido. Até o trabalho que eu faço… 
viver com sentido. Quanto mais próxima do Senhor mais paz 
serenidade, tranquilidade tenho. Parece que os problemas – 
graças a Deus não tenho tido problemas gravíssimos – não 
são tão grandes nem tão graves. Tenho contado com o grupo 
de amigos que tenho feito nestes grupos, são as amizades 
verdadeiras e sentimo-nos amparados uns pelos outros.  
E: A oração reforça essa amizade? 
Sim. 
(Resposta ao longo da entrevistas: refere-se aos filhos, 
marido, família, almas do purgatório, à mãe, etc.) 
  











g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
 




Acho que como criatura de Deus tenho de o louvar pelo que 
me tem dado. O dom da vida é um dom extraordinário, sinto 
necessidade de rezar,  
 
Sinto-me em paz, sinto-me bem, tranquila, sinto felicidade… 
E: São essas as alterações que sente… 
Após a oração, sim.   
E: Se imaginasse a sua vida sem oração… 
Não conseguia, toda a vida fiz oração. Quanto mais vou 
caminhando mais conscientes se tornam as orações, vou 
tendo mais consciência da presença do Senhor na minha 
vida. Desde miúda que rezo. Tinha uma tia-avó que me 
levava com ela à Igreja.  
Dou valor a coisas que não são materiais, são ligadas ao 
nosso íntimo, ligadas a Deus, à amizade, ao amor que 
sentimos uns pelos outros. Sinto-me ligada aos outros, 
pessoas que não conheço, estou em comunidade quando 
estou em Eucarística, não estou sozinha. Estamos todos em 
conjunto e estamos a fazer uma caminhada.  
 
3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 










(Entrega de documento de escolha múltipla) 
 B e D 
Tenho de estar em paz, sossegada. Normalmente de olhos 
fechados. Levanto-me mais cedo para ter tempo… Preciso de 
tranquilidade e de pensar naquilo que estou a fazer.  
Deito-me, está tudo a dormir ainda e estou sossegada.  
No início começo a oferecer as obras a Nossa Senhora de 
Fátima. Concentro-me nas palavras que digo, às vezes 
disperso-me, às vezes até abano a cabeça e volto a mim, mas 





























d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 














e) Como se volta a 
concentrar? 
E: Há algum ritual que faça? 
Deitar, descontrair, estar em silêncio. Sinto dificuldade em 
estar com barulho à minha volta.  
 
Penso naquilo que estou a dizer. Intercalo orações pré-
estabelecidas, com orações pessoais. Aquilo que me vem à 
cabeça, que sinto mais necessidade de dizer ao Senhor, e 
agradecer.  
 
Vem-me à cabeça problemas no dia-a-dia. Às vezes até penso 
no que vou vestir, acho que não é momento para pensar 
nisso. Pequenas coisas no dia-a-dia.  
E: É mais o pensamento… 
Sim, barulho não existe… 
E: Visualmente não tem nada que a perturbe? 
Não, fecho os olhos.  
 
 
Depende de mim e sinto que, agora como fiz um Cursilho, 
depois do Cursilho os momentos foram… O senhor e a graça 
do Espírito Santo, voltamos diferentes. Ainda no outro dia na 
minha escola uma colega minha perguntou por que estava 
tão feliz. Porque alguma coisa se via nos meus olhos. Como 
eu preciso de comer, preciso de alimentar a fé. Preciso destes 
encontros. O Cursilho faz-me extraordinariamente bem, o 
testemunho das outras pessoas, aquilo que a gente partilha, 
é como um bocado mais de lenha para continuar o lume 
aceso.  
 
Tomo consciência que não é aquilo que me interessa no 
momento e volto. 
Participante: 20 
Data da Entrevista: 14 de Fevereiro Hora: 16h   Local: Igreja do Feijó   




Participante 3  
Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 






Sou A.E., tenho 51 anos, sou casada, tenho duas filhas, sou 
bancária. Fui baptizada, fiz a Primeira Comunhão. Entretanto 
já conhecia o L. do Liceu, já eu estava a trabalhar e 
começámos a namorar. Ele era muito problemático e eu não 
me misturava com ele. Quando fomos morar para V.F., à 
nossa frente mora a M. e o O., e aos poucos e poucos foi 
conversando com o L., e acabou por fazer a Primeira 
Comunhão, por livre vontade dele, e então nessa altura voltei 
outra vez, foi por via do L. viemos outra vez para a 
comunidade. Depois ele foi primeiro a um curso de 
cristandade, depois fui eu. É curioso, eu sabia nos tempos de 
Liceu que ele tinha vários problemas (…) Mal sabia eu que 
não era eu que o estava a ajudar, mas eu é que estava a ser 
ajudada.  
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 











Sozinha, só na Eucaristia ou nas reuniões dos cursilhos às 
5.ªas feiras, ou num terço ou num funeral é em grupo. Com o 
L. não temos o hábito de rezar os dois. Estou a falar daquele 
rezar formal, porque há várias formas de oração.  
 
 Rezo em casa, no banco, às vezes rezo na rua, outras vezes 
nos transportes, consoante sinto necessidade de rezar. É uma 
coisa… Não tenho propriamente um sítio para rezar, acho 
que o rezar vem mais dentro de mim, quando tenho 

















c) Qual a frequência 

















 pessoa, não há um sítio específico.  
E: Em casa tem algum local específico onde reza? 
Tenho no meu quarto, ou na sala, tenho um sítio onde tenho 
a bíblia, que eu chamo o cantinho da leitura, não tenho 
nenhum sitio especial para rezar, porque é assim, acho que o 
rezar vem muito de dentro, quando preciso de rezar, não tem 
propriamente com o sítio, tem mais a ver comigo, com a 
ocasião, com as circunstâncias do dia. Não tem propriamente 
a ver com o lugar. 
 
Rezo de manhã e tenho dias, depende dos dias, se tenho uns 
dias muito cheios, muito conturbados, muito stressados, rezo 
mais. Até porque o rezar em mim tem uma função de me 
acalmar, de eu sentir que confio mais em mim e no Senhor, e 
as coisas correm melhor, é aí que vou buscar a minha força. 
Tenho uma actividade profissional que é muito stressante, é 
aquela contradição que é: eu sou obrigada profissionalmente 
a ter objectivos, a cumprir com os objectivos. Por outro lado 
não faço nada que vá contra mim, contra a minha maneira 
de ser e de pensar. Portanto é nesta dualidade que eu 
“bambeio” todos os dias da minha vida. Depois como não se 
consegue servir dois senhores, passo muitos dias em 
contradição, em conflito. Depois sou uma pessoa que oiço 
tudo e não comento, meto tudo para dentro. Só injustiças eu 
salto, e às vezes custa-me bem caro… Depois sou refilona, 
sou conflituosa, não me calo, e sobretudo quando a 
humildade é vista como um aspecto negativo, “por ser 
humilde é parva”. É um tipo de comportamento que é 
diferente, como é diferente não é totalmente aceite: “Porque 
ela é esquisita, a gente põe-lhe o pé e ela continua a sorrir”. É 
mal entendido. E depois é o meu lado mais humano, sou 
muito meiga, mas à página tantas começam-me a sufocar 
tanto e tenho de explodir.  

















d) Quanto tempo 




Geralmente é ao meio da manhã, não é uma acção muito 
formal, sou capaz de estar 10 minutos da secretário a ver o 
meu gerente a arrumar os papéis, e estou ali a pedir ao 
Senhor que me dê paciência para eu não virar as costas e não 
me ir embora. Para mim também é rezar. 
E: Há noite? 
Tem dias que estou muito cansada. Outro dias que estou… 
De manhã quando acordo dou graças ao Senhor por ter 
acordado, por ter mais um dia de vida. 
 
Pouco, 5 ou 10 minutos, não mais.  
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 







b) Conteúdo do diálogo 















d) Qual o motivo que a 






Também rezo o P.N. e A.V. mas é mais a b., várias vezes é a 
b. Falo mais com Deus. Eu costumava dizer que antes falava 
sozinha, agora já falo com Deus.  
 
 
Geralmente louvo mais aquilo que me tem dado. Outras 
vezes também peço para ter paciência, perdoai Senhor que 
não sabem o que dizem, rezo muito a oração de S. Francisco. 
 
 
Deus nosso Senhor, Jesus Cristo, Nossa Senhora. Gosto muito 




Para me acalmar. 




































g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
dimensão que a mim me atrai muito, quando por qualquer 
motivo, ou me magoam… Eu vejo nos outros, não só 
naqueles que vejo mais, mas vejo nos outros sempre alguém 
a quem eu posso ajudar. E às vezes não é por mal, as pessoas 
não estão à espera desta minha faceta, e fazem qualquer 
coisa de que não estou à espera… Os outros têm sempre a 
minha compreensão, têm direito a ser diferentes de mim, 
para mim é sempre muito fácil desculpar (…) Eu acho que me 
têm de tratar como pessoa e quando acho que não me estão 
a tratar como pessoa, ou quando vejo que estão a passar por 
cima de qualquer coisa que não deviam passar.   
 
Às vezes digo assim: “És muito egoísta, não rezas. Rezo pelas 
minhas filhas, pelo meu marido, pelos meus amigos, mas 
rezo essencialmente para me acalmar  
 
Acho que a utilidade é dar-me aquela força que eu preciso 
para mudar e para aceitar, se calhar para ter força para 
aceitar aquelas coisas que não gosto tanto. Porque elas vêm 
e eu tenho de ter força para dar a volta, para ajudar a 
perceber por que é que aquilo veio, e como vou fazer em 
relação àquelas coisas que não gosto.  
 
 
Sinto-me muito mais calma, muito mais tranquila, muito 
mais confiante, sou muito insegura e portanto preciso de 
confiar mais, e oração dá-me essa confiança que preciso. 
Confiar que há alguém a olhar por mim. Eu era muito 
ansiosa, e tem-me feito acalmar, ser menos ansiosa, e 
também parar um bocado para pensar. O que acho é que 
andamos de tal maneira absorvidos com tanta teoria, muitas 
vezes peço: “Deus faça-me perceber o que é importante.” 
Porque nós temos tanta coisa, tanta solicitação, que às 
tantas está de tal maneira… (…) Agora tento estar mais 
presente, para além do trabalho, na minha vida. Houve 
muita coisa que perdi, houve coisas nas minhas filhas que 
não me apercebi. Foi outra das revoluções na minha vida, 
desde que eu senti necessidade de não trabalhar só.  
 
3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 




































d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 
 
(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
Começo por qualquer coisa que acho que tenho de me 
acalmar. De manhã acordo sempre muito bem-disposta e a 
dar graças ao Senhor. Ao rezar elimino tudo aquilo que me 
irrita, que mexeu comigo, começo por ficar tranquila, calma. 
Tem dias que começo a rezar e depois… Não é um processo 
estanque. Uns dias começo por me acalmar e acabo por 
acalmar, outro dia começo a rezar e depois é que me acalmo. 
O processo… Começo a falar, interiormente.  
 
 
Ao longo dos anos a gente treina, quando se trabalha com 
muita gente, em público, com muita gente a sair e a entrar e 
o telefone, a tocar, a gente aprende, habituei-me a desligar. 
Desligo e fico focada apenas naquela tarefa que estou a 
fazer, isso de tal maneira que às vezes as pessoas têm de me 
tocar para eu perceber que estão a falar comigo. Mas isso é 
um treino. Com a oração passa-se o mesmo, consigo abstrair. 
Consigo ir nos transportes públicos a rezar. Ou com o olhar 
perdido lá para fora. 
 
Deixo entrar um barulho, qualquer coisa, ou vem qualquer 
coisa ao pensamento e quando dou conta já fui e digo: 
“parva!” e volto outra vez. Às vezes eu própria [me distraio] e 
de repente parece que abre outra janela.  
 
 
Depende mais de mim, completamente. 
 









Na resposta c) 
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 




















Acho que é um bocadinho de tudo, depende muito das 
circunstâncias. É o ter o fervor, de ter fé, de sentir 
necessidade de rezar. Depois nós acabamos por sentir falta 
das reuniões na 5.ª feira, porque é nas reuniões que nós 
estamos mais em comunhão e vamos buscar forças, assim 
uma coisa, que nós depois de falarmos, de rezarmos, de 
termos lido uma passagem, quando saímos… Isso mesmo [a 
ideia de renovação]. 
E: Há uma renovação? 
Isso mesmo. A gente pode vir muito zangados, mas depois 
quando vou, vou tranquila.  
 
É esse acalmar, essa força, eu sei que está ali alguém ao lado 
que me está a dizer, aguenta, tu consegues. Quando é em 
grupo muitas vezes digo: “Meu Deus tu és “maricas” e que 
nem sequer fazem o arraial que tu fazes” é o perceber, é a 
gente ver que se calhar esta vida tem de ser levada em 










Data da Entrevista: 14 de Fevereiro Hora: 16h   Local: Igreja do Feijó   
Início da Auto-monitorização: De 14 de Fevereiro a 13 de Março 
Temáticas 
 
Participante 3  
Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 





 L.E., tenho 51 anos, casado, sou director de uma companhia 
de seguros. Fui baptizado há pouco tempo, 7 anos, e estou 
aqui na Igreja há 7 anos a fazer o que me pedem.  
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 




b) Locais onde reza? 
 
 
c) Qual a frequência 
com que reza? 
 
 
d) Quanto tempo 





Faço sozinho maioritariamente faço sozinho. [Às vezes em 
grupo, com os Cursilhos.  
  
 
No meu posto de trabalho. Tenho outro que é o meu carro, e 
outro que é a minha casa, no meu quarto.  
 
Três vezes por dia. De manhã, no carro, ao final da manhã no 
posto de trabalho e à noite em casa. 
 
 
Há volta de 15 minutos.  
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 











Isto [orações pré-estabelecidas] para mim não é uma oração, 
são ladainhas que nós usamos para nos ajudar a concentrar. 
As minhas orações são assim: primeiro tenho de me 
preparar, essa preparação, essa fase de me concentrar uso 



















b) Conteúdo do diálogo 

































oração que é isto que está aqui (aponta para opção b – 
diálogo com Deus).  
 
 
Ao princípio quando comecei era uma pedinchice pegada. 
Depois achei que era injusto da minha para com Ele. Depois 
passei, na primeira parte, a agradecer tudo, o bem e o mal, e 
depois passei a pedir. Tenho uma fase em que agradeço, 
outra em que estou a pedir. Agradeço tudo, até o mal, 
porque o mal serve para nós evoluirmos. Ainda há bocado 
ouvi um Padre a dizer, um Padre que anda sempre muito 
ocupado, que o Senhor sabe até quando ele precisa de 
descansar que até me arranjar umas doenças para eu 
descansar. Até o mal vem por bem. Acho que na nossa vida é 
sempre assim. Primeiro louvo e agradeço e depois peço mais 
algumas coisas.  
E: Quais são os códigos que usa? 
Faço todas estas, o P.N., a A.M., o Credo não, faço o Glória, e 
antes disto faço a evocação do E.S. No final volto a fazer os 
mesmos. Determinei que para mim era assim. Primeiro evoco 
o E.S. porque determinei, depois faço as outras calmamente 
porque me ajudam, à medida que faço isso vou 
interiorizando. Faço isso tudo para dar glória a Deus. No fim 
começo com o Glória, em vez da evocação do E.S. porque já 
estou no fim, dou glória por ter conseguido aquele diálogo. 
























d) Qual o motivo que a 



































 não tem nada de científico.  
 
 
A Deus nosso Senhor. A minha avó tinha um… Deu um Santo 
a todos quando fomos para a tropa, que era o S. Judas 
Tadeu, o Santo das causas difíceis, que eu ainda conheço, 
ainda sei quem é, mas para mim é Deus, Jesus Cristo. O Pai, o 




É porque preciso de desabafar muitas coisas da minha vida. 
Acho que é uma boa maneira de desabafar as coisas que vão 
cá dentro. A gente desabafa com os amigos, Aquele é o meu 
melhor amigo, o amigo em que eu mais confio é nele.  
 
 
Normalmente rezo por família. A ordem é esta: família mais 
próxima, família mais afastada, os amigos e os que eu não 
sei se são amigos ou inimigos. Aqueles que não sei se gostam 
ou não de mim.  
E: Por si também reza? 
Por acaso não, rezo por estes. Pressuponho que se está tudo 
bem com eles eu também estou.  
 
Para além de servir para eu desabafar, tranquiliza-me. 
Aqueles momentos em que estou no carro e vou para o 
trabalho, tenho que estar tranquilo, estou na fila da ponte, 
tenho de estar tranquilo. Normalmente quando chego ao 
trabalho, estão as coisas que aconteceram durante a noite e 
no final do dia, na madrugada, que nos podem vir a inquietar 
e tirar do sério. Depois ao almoço, vou almoçar tenho de 
agradecer a Deus a refeição que me vai proporcionar e às 
pessoas que a confeccionaram e aos amigos que vão 
  
g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
acompanhar. E ao final do dia, pelo dia todo.  
 
Mais tranquilidade, nos momentos logo a seguir. A 
exasperação aumenta à medida que me afasta do momento 
em que fiz a oração. A seguir à oração dificilmente me vou 
enervar, duas ou três horas depois sou capaz de não me 
lembrar e de ter uma exasperação qualquer.   
 
3. Concretização da 




a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 





































Os exercícios são sempre os mesmos, o carro é o carro, a 
cadeira do trabalho é a mesma, no trabalho tenho a 
vantagem de poder orar com aqueles sites que têm oração 
que ajudam a orientar a oração. Faço as preparações iniciais, 
aquele conjunto de códigos iniciais e depois tenho aquele 
diálogo adaptado ao momento: de manhã há um tipo, ao 
almoço faço um, ao jantar outro.  
 
 
Nem sempre mantenho. No carro é um bocado mais fácil, a 
fila é sempre a mesma. No trabalho é mais difícil, o telefone 
toca, escolho aquela altura do dia [hora de almoço] porque é 
a que tem menos solicitações, de vez em quando lá está 
alguém que interrompe, um colega que interrompe. Retomo 
o princípio, volto, totalmente ao princípio. Parto do princípio 
que aquela oração acabou e tenho de começar uma nova: os 
códigos, o diálogo…  
 
E: Para além dos aspectos que nomeou que o distraem, o 
pensamento também? 
O pensamento pode distrair, mas eu não tenho pré-
concepções além destas que expliquei, em relação à oração. 















d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 






e) Como se volta a 
concentrar? 
pedir. Portanto, o que vier a mais no pensamento, às vezes 
surgem pensamentos, por exemplo: encontrei o não sei 
quantos que tinha a filha doente, mas isto é na sequência, 
não considero propriamente uma distracção.  
E: É-lhe fácil voltar nesses momentos de distracção? 
Sim, enquanto não chegar ao fim, se foi interrompida 





Depende mais de mim, factores externos não. No trabalho 
depende mais dos factores externos, nos outros dois casos 
não.  
 
(resposta em b) 
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 
























Não acredito em orações boas ou más. A minha é bem 
concretizada se eu fizer aqueles três passos: aquela fase 
inicial que me ajuda a concentrar, a fase do diálogo, e a fase 
final, onde estou satisfeito… A convicção é desde que me 
baptizei. Acredito em Cristo, em Deus, no Pai, no Filho e no 
E.S., acredito que a Senhora foi concebida sem pecado, 
portanto não há dúvidas. Há pessoas que dizem que com as 
desgraças da vida desacreditaram, perderam a fé. Nesta 
perspectiva nunca dizer não, nunca dizer nunca, mas até 
agora isso não aconteceu.  
 
 
Corporais não sinto nenhumas, pode acontecer mas nunca 
reparei.  
E: Mentais, são aquelas que já me referiu há pouco… 
 Não entro no carro e começo logo a orar… Há um momento 
em que sinto estou em melhores condições, não há 
preparação nenhuma, ou sentir que estou mais tranquilo 
para começar. Para acabar é cumprir aqueles passos.  
E: E acaba mesmo mais satisfeito? 

























Data da Entrevista: 14 de Fevereiro Hora: 18h   Local: casa própria   
Início da Auto-monitorização: De 14 de Fevereiro a 13 de Março 
Temáticas 
 
Participante 3  
Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 





 Sou uma mulher de 48 anos, faço contabilidade. Não venho 
de uma família praticante, não tive formação religiosa, 
sempre senti o divino e sempre senti que a nossa vida era 
orientada por algo transcendente, e isso é Deus. Nunca pus 
em dúvida a existência de Deus. Foi um caminho recente… Há 
10 anos tinha feito um curso muito engraçado sobre oração, 
mas ainda não tinha caminho na Igreja, mas não consegui 
praticar. Lá está, a pessoa tem de ter um caminho em Igreja 
para conseguir seguir os passos, achei interessante mas não 
o agarrei para a minha vida. Quem agarrou esse curso para a 
vida foi a minha filha, ficou fascinada com os livrinhos de 
oração que eu trouxe, ela praticava e conseguia resultados… 
É impressionante. Tem um artigo publicado por ela numa 
revista sobre esses milagres que lhe aconteciam. Ela fazia 
decretos, orações em voz alta, ao S. Miguel, S. Rafael e 
conseguia óptimos resultados. Por exemplo, em duas horas 
conseguia 30 euros para dar de comer a um animal 
abandonado. Para mim serviu-me na altura como 
aprendizagem, só. 
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 







Tanto faço sozinha como acompanhado. Nós pertencemos ao 
MCC e temos várias vezes durante o ano vigílias de oração 
que eu sou totalmente fascinada. Adoro vigílias, porque uma 
vigília de oração é uma entrega total, é um acto que é em 
prol, a pessoa está em vigília por algo e assim ganha mais 
conteúdo indo àquela oração, ganha mais força. A vigília de 

























c) Qual a frequência 
com que reza? 
 
 
fazemos uma oração introdutória e uma final. No dia-a-dia 
faço sempre orações de manhã, há noite agradeço sempre, 
para mim a oração é mais larga do que estar a recitar um 
P.N. ou A.M., para mim é um estado permanente, lembrar 
que Deus está connosco e que contamos sempre com Ele ao 
longo do dia. Para mim esse é o verdadeiro estado de oração 
para mim.  
 
Tanto faz, até na rua, é uma maravilha. Até a caminhar, 
descobri há dois anos, eu comecei a ir para a empresa a pé, e 
descobri que a caminhar a pé, descobri que rezar o terço a 
andar a pé é uma maravilha, é um espectáculo, não tem 
nada a ver com estar sentado. Descobri que a caminhar a 
reza é muito mais frutífera. As orações da manhã são um 
espectáculo. E isso é um acto solitário meu, não sei se em 
grupo seria assim. Porque acho que rezar é um acto de 
interiorização e de entrega, e em grupo é igual. A vigília da 
oração tem um intuito, estar a rezar por algo que está a 
acontecer, mas as orações do dia-a-dia, as tais que nos ligam 
a Deus, é um acto muito pessoal, é muito de interiorização. 
Lá está, é como Jesus dizia. “Fecha-te no quarto, fecha as 
janelas, e então aí reza ao Pai.”  
E: Aqui em casa? 
Não tenho sítio. À noite costumo vir aqui ter com Jesus que 
está ali, agradeço-lhe sempre as bênçãos que me deu, acho 
que não devemos ter sítios. Se nós nos limitarmos a ter um 
sítio, um dia acontece qualquer coisa e ficamos perdidos, não 
pode haver sitio, acho que o sítio está no nosso coração, em 
qualquer sítio.  
 
Não sei quantificar. Não consigo porque, como disse há 
pouco, o estado de oração é um estado permanente, é aquilo 












d) Quanto tempo 
demora cada período 
de oração? 
 
A.M., peço desculpa por falar assim, não é com esse sentido 
que quero falar, mas para mim falar com Deus acontece 
muitas vezes durante o dia. É o estarmos atento que a vida 
não é nossa e que há algo superior que nos comanda e que 
somos instrumentos de Deus aqui na terra. Nós ao sentirmos 
disso e nos lembrando disso ao longo do dia, penso que é um 
estado de oração permanente.  
Não sei quantificar, acontece. Se for as orações da manhã, 
que eu e o marido fazemos quando vamos no carro, 
demoram 5 minutos: despontar a luz do novo dia, 
recordamos a ressurreição de Cristo, a Ele entregamos o 
nosso dia, essas orações são 5 minutos. Mas será que é sobre 
essas orações que pretendem saber o tempo? Porque sempre 
que nós nos lembramos que Deus está connosco é um 
momento de oração para mim.  
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 









b) Conteúdo do diálogo 















Faço as pré-estabelecidas, e durante o dia o diálogo, às vezes 
nem são diálogos, acho que são mais actos de entrega. As 
dificuldades que nós temos ao longo do dia, sabemos que 
não é por acaso e sabemos que Deus está sempre connosco, 
se nós lhe abrirmos a porta, nesses momentos às vezes nem é 
preciso haver palavras, basta sentirmos e entregarmo-nos a 
esse sentimento.  
 
Raramente peço porque, por acaso é uma dificuldade que eu 
e o meu marido temos, já conversamos sobre isso, nós não 
somos de pedir, para nós, a nossa atitude é mais pedir a Deus 
que nos dê forças para superar as dificuldades do dia-a-dia e 
que Ele faça em nós a sua vontade, é mais um acto de 
entrega, do que pedir.  
 
A Cristo, a Deus. Visualizo muito bem o Sagrado Coração de 

















d) Qual o motivo que a 


































falar com Cristo e vejo a sua imagem. É muito engraçado, 
nós visualizamos e projectamos o que temos na mente e é 
muito reconfortante.  
E: Há algum santo especifico a quem dirija… 
Não, se bem que há santos que simpatizo muito, não sei se 
são santos, o P. Pio, é contemporâneo, morreu e 1958, 
muitas vezes dirijo-me ao P. Pio, não sei porque tenho 
sintonia com ele mas tenho, mas não propriamente nas 
orações, fascina-me a história dele, do S. Francisco de Assis 
que é idêntica, de certa forma. 
 
É sentir-me parte de uma eternidade e de uma eternidade 
que nos acompanha depois de partirmos deste corpo, é 
essencialmente isso, é para me ligar lá acima, é para me ligar 
ao eterno, à verdadeira essência da vida, a essência da vida 
não é ir para o escritório trabalhar e contabilizar os números, 
portanto a essência da vida é outra que convém não 
estarmos desligados e distraídos. A oração ajuda a não estar 
distraída.  
 
Quando tenho alguém que me preocupa rezo por essa 
pessoa, seja família, amigo. Também rezo pela nossa 
empresa, por vezes atravessa fases difíceis. Todas as 
empresas estão a atravessar. Normalmente aquilo que peço 
para a minha empresa, peço para todas as que estão na 
mesma situação, tenho sempre a preocupação de alargar o 
pedido para não ficar num acto egoísta. Acho que não devo 
fazê-lo. São as figuras por quem eu rezo. Naturalmente devia 
rezar por mais pessoas, normalmente peço pela paz no 
mundo, para que haja entendimento e no fundo acredito que 
um dia destes o planeta está maravilhosamente cheio de 
pessoas giríssimas que se amam umas às outras, giríssimas 
nesse sentido, em que se constrói, em vez de se destruir. Só 
essa atitude de eu acreditar nisso já e uma forma de pedir 
  




g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
pelo mundo.  
 
Para nos ligarmos a Deus, para nos entregarmos. 
Resumidamente é isso.  
 
Sinto um conforto, sinto que a minha vida tem sentido, sinto 
plenitude, sinto-me grande, como se não tivesse limites. 
 
3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 

































b) Como se mantém 
 
(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
Eu tenho a vantagem, pratico meditação há dez anos, o 
nosso caminho em Igreja em termos de oração é muito 
recente, é de 4 anos, e sinto que a minha e entrega foi total 
na oração, penso que se não tivesse tido o caminho da 
oração que utilizo diariamente, pratico meditação duas vezes 
por dia, sempre, procuro não falhar, penso que se não tivesse 
praticado a meditação não teria entregado de corpo e 
coração à oração. Porque acho que é fundamental a mente 
estar vazia de lixo, a mente e o coração. Aquele lixo e 
mágoas, de tricas, coisas parvas que não são a essência da 
vida, mas que todos nós somos sujeitos a guardar.  
Aqui diz: “esvaziar a mente” eu pratico sempre meditação ao 
acordar. Limpo sempre a mente de manhã e à noite.  
Não penso como vou começar a oração, nem com imagens, 
nem com velas. Até acho bem não se preparar para não ficar 
agarrado a isso, porque a qualquer momento pode ser 
necessário fazer oração e depois está dependente da vela e 
do silêncio. Não devemos estar dependente desse tipo de 
coisas.  
E: fisicamente? 
Lá está como limpo a mente de manhã nem penso fazer nada 
disto porque já o fiz. Mas isso é porque a minha caminhada 
por aí.  
 





















d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 




e) Como se volta a 
concentrar? 
concentração é esforço, a entrega não é esforço. É esse o 
meu entendimento. A entrega parte do coração, com 
concentração a pessoa está a pôr uma barreira.  
 
Se tiver de coração aberto pode acontecer. Vamos imaginar 
que estou na rua, passa um cão a correr ou uma coisa 
qualquer, mas isso eu retomo mais à frente.  
E: O pensamento não foge? 
Não, só se eu estiver nervosa, mas se estiver assim não vou 
rezar, vou resolver o problema e depois logo... Acho que as 
orações com nervos não funcionam. Por isso é importante a 
pessoa inquietar a mente.  
 
 
Depende só de mim, não tem nada a ver com o exterior. Acho 
que a oração é assim se não, não funciona.  
 
 
Volto, é semelhante ao início, se eu não terminei vou 
continuar.  
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 









É o fervor e a convicção, o resto não pode limitar da pessoa. 
Tem de partir de dentro.  
 
É difícil explicar, há pouco já tentei explicar. A pessoa sente 
uma tranquilidade muito grande no coração, sente a 
verdadeira essência de estar vivo. É como se estivesse um 
formigueiro dentro das nossas veias, mas de paz e de 
amplitude, sinto-me grande. Não consigo explicar, a pessoa 
sente-se sem forma, é como se de repente ficássemos sem 
forma. Porque a oração entra-me no corpo, no sangue. É isso 
que sinto.  
 
Participante: 23 
Data da Entrevista: 14 de Fevereiro Hora: 19h   Local: casa própria   





Gerais sobre o 
participante: 
 






Sou o M. B., tenho 48 anos, sou gráfico, empresário e trabalho 
por conta própria (casado com três filhos). 
A caminhada é recente, venho de uma família afastada da 
religião e da Igreja, nunca tive qualquer contacto, a não ser 
um ou outro casamento, de família mais afastada. Foi há 
pouco tempo numa ida a Fátima que tive um contacto muito 
especial. Porque eu ia só acompanhar a minha mulher, porque 
ela é que manifestou vontade de ir a Fátima e fomos à 
procissão de velas Aí, nessa procissão, eu fui tocado sem 
saber porquê, fui tocado por um conjunto de sentimentos, até 
chorei, não era comum em mim. A partir daí despoletou em 
mim uma série de…Em primeiro lugar o porquê daquele 
acontecimento e depois foi uma procura, depois até fui a uma 
missa para perceber. A partir daí comecei a minha 
caminhada. Tive o primeiro contacto com a catequese, para 
saber o que faziam exactamente, nem sabia o que era rezar, 
houve um período em que fui várias vezes a Fátima, aquele 
primeiro contacto e ainda me lembro de vir com a R. e a 
minha mãe, e perguntar como se rezava o P.N. e lembro-me 
de ela dizer: “Seja feita a nossa vontade” em vez de “Vossa 
vontade” e eu disse que não deve ser bem assim. Era mesmo 
um desconhecimento total. A catequese foi o primeiro passo 
para fica a conhecer, para perceber o que era a Eucaristia, 
esta vivencia de Deus. Depois fui convidado para um Cursilho 
de Cristandade, aí sim a vida mudou bastante. Encontrei algo 
que não sabia que existia: o amor de Deus. Já tinha a noção 
do amor muito próximo da minha juventude, mas a partir 
daí… Aquele amor que nos faz sonhar e que nos faz ter 
esperança, acreditar nas pessoas, na vida, no mundo, e foi a 
partir daí que encontrei o meu amor em Cristo. Foi tudo muito 
recente, estamos a falar de meia dúzia de anos.  
Sim, sou praticante de oração. 
E: Também é um praticante de oração? 
 Hoje vivo a oração de uma forma diferente, daquilo que se 
pode chamar de oração. Não tenho uma prática regular, de 
manhã, à tarde e à noite. Sonho, permaneço em oração, 
permaneço em contacto com as minhas acções e atitude, 
quase como se a presença de Deus em mim, como se eu 
tivesse uma dupla personalidade, estou sempre a questionar-
me sobre o que estou a fazer. Nos sonhos também, hoje 
sonho a rezar e aqueles momentos em que acordamos do 
sonho que estamos com o mesmo pensamento em que 
induzimos o sonho e esse pensamento é a própria oração. É 
uma oração vivida. Também tenho aqueles momentos de 
oração, que são os momentos de sacrário, de Eucaristia, que 
são as orações mais… O nosso fundador diz que há dois 
momentos na vida no encontro com Cristo, são os momentos 
objectivos: na Eucaristia, no sacrário, nas várias práticas, e os 
subjectivos que é a nossa vida. 
 
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 
 










Durante o dia é individual, quando saímos juntos [com a 
mulher] fazemos juntos, quando saio sozinho, faço sozinho. As 
orações da noite é neste processo num diálogo continuado, é 
raro, num dia ou outro fazer um terço, na maior parte. A 
oração comunitária faço na eucaristia, no grupo, nas ultreias, 
porque nós temos muita actividade. 
E: Quantas vezes durante a semana acontecem esses 
momentos de oração comunitária? 
  








c) Qual a frequência 











d) Quanto tempo 
demora cada período 
de oração? 
 
Todos os dias, à excepção de segunda. 
 
Rezo em qualquer sítio. Se vou em viagem rezo no carro, se 
estou em casa, faço aqui. Nós temos um pequeno santuário 
no quarto, já há algum tempo que não me dedico a ele… 
Passo, sei que está, mas faço em qualquer sítio. Na igreja, 
como também esta nossa actividade é muito “paróquia”, não 
é tão localizada, estamos em todas as igrejas, Palmela, 
amanhã estou aqui no Feijó, no outro dia estou em Setúbal, 
não tenho um local certo. 
 
São momentos espontâneos (durante o dia), variam de várias 
situações, quando aparece a oração, quando surge um 
cântico, passo muitas vezes o dia com cânticos de oração, 
acompanham de uma maneira quase constante, às vezes até 
me pergunto onde estava esse espaço, como é que ele não 
existia. 
 
Em termos de tempo não consigo quantificá-la, raramente 
vejo o tempo, quando estou no sacrário 20 minutos no 
máximo. Se for comunitária somo capazes de estar no 
sacrário, mais tempo uma hora, por aí. Quando estamos no 
sacrário estamos sempre em oração. Oração da manhã e da 
noite são orações rápidas, 3 ou 4 minutos. A oração do dia, 
aquilo que considero este estado de oração é que não tem 
tempo. 
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 
 





Utilizo muito o discurso, as orações estabelecidas são as da 
manhã e da noite, mas também não são só estas, o P.N. e 
A.M. estão sempre presentes, iniciamos sempre com outras... 










b) Conteúdo do diálogo 





























Temos uma oração de início que é uma evocação ao E.S. e 
temos pela manhã o “despontar da luz do novo dia”, que é 
uma oração que gosto muito particularmente, de começar o 
dia. O nosso livro do peregrino tem esse início de dia, de 
oração da manhã: “Desponta a luz do novo dia, recordamos a 
ressurreição de Cristo, luz verdadeira que ilumina todos os 
homens…”, depois P.N. A.M. e tem algumas estrofes pelo 
meio. 
 
Tive sempre muita dificuldade em pedir, mesmo quando ia a 
Fátima, durante muito tempo a minha relação com Deus era 
com N.S., não conhecia Jesus. Foi no Cursilho que conheci, 
independentmentee de ir à missa e de perceber que era Cristo, 
homem, crucificado, não tinha a imagem de Cristo 
ressuscitado, e por aí… Quando ia a Fátima nunca pedia, 
agradecia o que me tinha dado. Comentava muito com a 
minha mulher como é que as pessoas pedem tanta coisa, não 
me sentia capaz de pedir, porque não tinha nada para pedir e 
a partir de uma determinada altura percebi que o pedido era 
importante, não é o pedir para termos coisas, mas é o pedir 
uma ligação de esperança da nossa evolução espiritual. Mas 
na grande maioria continua a ser o agradecimento e o louvor. 
 
Estabeleço muito ainda as orações com N.S., mas a grande 
maioria é a Cristo. Inclusivamente agora peço perdão a N.S. 
por não estar a dedicar tanto o espaço do meu pensamento. 
Apesar de que ela está sempre presente, penso que N.S. me 
entregou ao filho e não se vai importar. Durante muito tempo 
ia à missa e no final da missa ia sempre rezar a N.S. e isso 
deixei de fazer, mas deixei sem premeditação. 
 
 d) Qual o motivo que a 























g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
 
Entendo a oração como um agradecimento e como estou tão 
grato por me sentir amado por Deus, que para mim só tenho 
uma forma de me relacionar com esse amor, é rezando. 
 
Rezo, em primeiro lugar, por ser… ser amado. Depois rezo 
pela minha família, pela minha família mais alargada, depois 
expando a minha oração pela comunidade. Também rezo pela 
minha empresa e por quem lá trabalha, porque nós estamos a 
passar, de há uns anos a esta parte, uma fase complicada, e é 
necessário manter aquelas pessoas com o seu salário, entrego 
a possibilidade de conseguir cumprir as responsabilidades que 
tenho 
 
Ligação com Deus. 
 
Sim, muitas. Posso lhe dar um exemplo de um momento, uma 
relação directa, um momento complicado. Tinha uma reunião 
com um cliente, muito importante, em que tínhamos que, à 
partida estava assegurado que aquele negócio se ia realizar e 
que o assunto estava resolvido, e o que acontece é que essa 
reunião correu extremamente mal, num sentido invertido e 
era de tal forma importante que o facto de ele não se realizar 
faria com que nós tivéssemos de mudar muito a nossa 
estratégia da empresa. Acabei a reunião entrei no caso, a 
primeira coisa que fiz foi agradecer a N.S., se era aquilo que 
eu tinha de passar então que me desse força para superar. 
Então comecei a rezar o terço, telefonei à R. a dizer o que 
tinha acontecido, vinha da F.F. e quando parei à porta da 
escola do meu filho, toca o telefone, era o meu cliente: “M. 
está tudo bem, vai-se fazer tudo, o trabalho vai ser feito, nada 
do que se passou aqui vai influenciar”. Até hoje esse trabalho 
está… exemplos. 
3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 




































(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
Eu não necessito de nenhuma preparação, é como estiver. 
Não tenho nenhuma prática de me sentar… 
E: Mentalmente não precisa de nenhuma preparação? 
Quando estou com a mente muito em turbilhão custa-me um 
pouco entrar. E assim insisto, trabalho muito com o 
pensamento. Já fiz isso tentar focar-me num objecto, numa 
imagem, mas é através do pensamento. 
 
 
É muito difícil, é uma luta. Há alturas em que perco 
completamente a concentração e quando estou a falar em 
diálogos, no P.N. não perco a palavra, nem o pensamento, 
mas há um pensamento duplo. Mas no caso de não ser vocal, 
já estou em caminhos completamente diferentes. Muitas das 
vezes resolvo problemas de trabalho no meio, ou a ter 
qualquer ideia ou iniciativa, para as actividades que nós 
praticamos. Mantenho pelos pensamentos e por aquilo que 
estou a sentir, não tenho um diálogo estabelecido, as minhas 
orações são muito variadas. Não sei se consegue perceber 
bem o que é viver com o coração cheio… 
E: Em plena ligação… 
Há dias em que é impressionante, eu não me consigo desligar 
[da oração]. Ao ponto de ser ao contrário e consegue 
desconcentrar-se com o trabalho? Da mesma maneira, estou 
a fazer uma actividade qualquer e no meio já estou perdido, 
num cântico…  
 
Tudo. Interior. Por exemplo quando vou daqui para o trabalho 
é quase automático o piloto, não tenho grande problema com 
o que está à minha volta. Mas também não me preocupo se 
  
 
d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 





e) Como se volta a 
concentrar? 
não consigo estar ali [com o pensamento].  
 
Acho que depende muito mais de mim. Onde eu sinto mais 
isso é quando estou no sacrário e me quero concentrar, ou 
quando depois do sacrário e me quero recordar do que 
aconteceu, se calhar foi falta de concentração. É mais aí. 
 
 
Volto ao princípio. Às vezes ralho comigo mesmo: “que 
parvoíce, onde é que estava, vamos lá voltar.” 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 











O que o melhor contribui é sermos nós próprios, já passei por 
tudo, desde uma Eucaristia, de um testemunho, de um 
momento de oração dos fiéis, na condução.  
 
 
Fisicamente, por vezes, se entro num estado em que mexe um 
pouco com as emoções, às vezes dá um arrepio, em termos de 
sentimento interno é uma grandeza. Não tenho assim 
nenhuma reacção física após a oração, durante sim. Há 











Data da Entrevista: 27 de Fevereiro Hora: 12h   Local: casa própria   
Início da Auto-monitorização: De 27 de Fevereiro a 26 de Março 
Temáticas 
 
Participante 3  
Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 






Sou a G., sou do norte, quando casámos viemos para aqui 
morar [Feijó], tivemos três filhos e fizemos a nossa vida 
familiar aqui. Dei aulas [ensino primário] sempre aqui na 
zona do Laranjeiro.  
A caminhada na Igreja é longa, já em solteira a nossa 
vivência na Igreja começou na minha família, já havia 
antecedentes de pessoas ligadas à Igreja, um irmão da 
minha mãe era padre, a minha mãe sempre nos criou dentro 
da linha da religião cristã. Depois quando fui estudar para a 
cidade tiveram a preocupação de me pôr num lar de 
meninas, ia ao liceu às aulas, mas habitava numa casa 
particular, arranjaram um lar que era Acção Católica, só pelo 
nome vê-se que a nossa formação religiosa era muito tida em 
conta. Tive desde sempre um acompanhamento religioso. 
Entretanto o meu marido era seminarista, os anos todos de 
formação, conhecemo-nos porque uma das monitoras do lar 
era irmã do meu marido, por isso para o meu marido ver a 
irmã tinha de ir ao lar. Foi assim que me conheceu. Isto para 
dizer que a formação dele vem do seminário e a minha vem 
de uma família bastante religiosa. Nos anos conturbados do 
25 de Abril decidiu sair do seminário, eu já trabalhava, e 
casámos. (…) Quando era miúda a minha mãe obrigava-nos a 
rezar o terço, e eu criei um hábito, não gosto de rezar o terço, 
só quando estou em grupo, sozinha não sou, logo me perco, 
distraio-me.  
E: É uma praticante da oração… 
Sim, pelo menos todos os dias tento fazer a minha oração. De 
manhã e à noite o meu pensamento é para Deus.  
(Pertence ao grupo de catequistas e ao M. dos Cursilhos de 
Cristandade) 
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 























c) Qual a frequência 
com que reza? 
 
 
Sozinha. Durante muitos anos quando tinha os filhos em 
casa, a minha oração era a caminho da escola, quantas vezes 
sozinha, lá ia eu. Por norma este diálogo muito próximo, esta 
conversa faz-me falta. Gosto muito de começar o dia e olhar 
a manhã e dar gloria a Deus pelo novo dia que começa. 
Quando estou muito cansada, à noite deito-me e não consigo 
dormir sem fazer aquelas orações que a gente aprender em 
criança, e é só quando estou cansada, aquelas orações 
estereotipadas, o anjo da guarda, por exemplo. Tenho dias 
em que me sabe bem dizer isto, mas por norma.  
O grupo a que pertenço, a oração faz-se num encontro de 
reflexão, no grupo dos cursistas é uma oração no fim, é mais 
uma reflexão de temas, começa-se e termina-se com uma 
oração, como em qualquer grupo. Não é um grupo de 
oração.  
 
Como te disse, durante muitos anos quando ia dar aulas mais 
longe, rezava nos autocarros, no caminho da escola. Na 
escola sempre tive a preocupação de dar as aulas de religião 
e moral aos meus alunos, nessa hora havia momento de 
oração, ajudava os miúdos a rezarem, era também um 
espaço. 
Aqui em casa gosto muito de rezar no meu quarto. Às vezes 
quando tenho alguma coisa para preparar e surge uma 
oração, também faço.  
 
  
Não te sei dizer a frequência, durante o dia… O que me faz 













d) Quanto tempo 
demora cada período 
de oração? 
 
daquele espaço junto do sacrário, muitas vezes quando vou à 
Igreja é o local onde procurar rezar, junto do sacrário.  
Sistemático é de manhã e à noite, essa é uma prática 
adquirida, já por hábito, faço com regularidade, não sei se 
alguma noite me deito sem ter o pensamento… Durante o dia 
é conforme, vai surgindo. 
 
 
Pouco tempo, 5 ou 10 minutos. Não é uma oração extensa.  
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 




















b) Conteúdo do diálogo 











Primeiro é esta, o diálogo com Deus, as orações pré-
estabelecidas também, textos bíblicos… às vezes faço.  
As orações pré-estabelecidas são muito as orações que 
aprendi em criança. Gosto muito da consagração a N.S. que 
rezo todos os dias, à noite. De manhã é uma oração muito 
rápida, é de louvor. Tenho um conceito de oração… Eu acho 
que o meu trabalho já é oração, é o meu estilo de oração, o 
meu trabalho em casa, às vezes quando aparecem aquelas 
arrelias, aquelas desavenças, se me chateio, no final há 
sempre uma atitude de: “não devia ter feito isto.” É um tipo 
de oração, automaticamente peço, caio em mim. Por isso é 
que eu acho é oração. Este exame de consciência vem 
sempre ao de cima.  
 
Começo sempre por louvar, peço como toda a gente, mas 
começo por louvar. Às vezes até peço desculpa por ser tão 
pedinchona, ao dizer que tenho uns problemas em mão, peço 
sempre. Peço muito para ter paz de espírito, porque eu tendo 


























d) Qual o motivo que a 


























Rezo muito directamente com Jesus, ainda hoje estava no 
sacrário. O Senhor para mim, a ideia que tenho de um Senhor 
omnipotente é de um Deus que é pai mas também é filho, e é 
E.S., a mesma pessoa nestas três. Quando me dirijo ao 
Senhor, mas nunca esqueço a Mãe do Céu. Ainda hoje junto 
do sacrário, de manhã, dizia: “eu hoje trago-te aqui um 
problema, porque me está a incomodar muito, e tu Mãe, 
deves estar muito perto do Pai, atende a meu este pedido”. 
Peço que seja advogada também para que as coisas se 
resolvam. (conta a historia de uma familiar que descobriu um 
quisto na tiróide e do pedido a Deus a respeito deste 
problema – Fui-lhe contar para que ela não chorasse tanto). 





É um motivo muito interior, muito primário. Eu rezo porque 
tenho necessidade de rezar. Lembro-me quando era 
pequena, tínhamos de rezar, para mim era um frete ter de 
rezar, lembro-me de ter passado por essa fase em que rezar 
era um sacrifício. Hoje não, faz parte da minha vida. Faz 
parte de mim, não sei explicar. É espontâneo.  
 
Pelos outros, mas quando rezo por mim é para pedir esta 
paz, esta tranquilidade de espírito, para que possa aceitar os 
outros. A agitação descontrola-me um pouco, por isso preciso 
de ter tranquilidade. Peço muito, por mim, não peço pela 
saúde ou pela doença, por riqueza, peço para que tenha esta 
paz, porque assim estou muito mais disponível para os 
outros, para tudo. 
Rezo muito para os outros, em primeiro lugar, para a família, 
pelos meus pais que estão muito velhinhos, os meus filhos, os 









































g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
apreensão. Peço sempre pelos desprotegidos. Sempre entram 
nas minhas orações os amigos, na totalidade. 
 
É útil para mim mesmo e porque acredito que a minha 
oração tem uma resposta. Não se reza no vazio, a minha 
oração tem reflexo. Eu não vou pedir para… Mas pedindo sei 
que vou lembrar o Senhor de um problema que precisa de ser 
resolvido, não é na prática, na cura imediata, mas o que sei é 
que as pessoas vêem as coisas de outra maneira. Por 
exemplo a minha filha teve um cancro de mamã e sei que se 
não fosse esta certeza que o Senhor estava connosco, era 
muito complicado vivermos este problema. Nessa altura 
tivemos uma irmã com cancro da mamã que a matou. Ela 
tinha sido catequista, a oração também a ajudou a 
compreender o drama da doença, perguntava muitas vezes 
“porquê eu?” (…) Se não fosse esta fé que eu e a minha irmã 
tínhamos não sei se as coisas não seriam mais complicadas. 
Ajudavam a aceitar esta ideia de que a doença não é castigo 
de Deus, a doença é fruto do ser humano e portanto aceitar 
esta debilidade e fraqueza humana é que é preciso ter 
alguma coragem. Se pensarmos que a doença e a morte são 
o fim de tudo não precisávamos… terminava assim como a 
vida de um cão e de um gato. Eu acredito no além, e como 
acredito na vida depois desta, acredito que hei-de estar 
noutra plenitude, e que o Senhor, o autor desse estádio e 
deste e que tem aqui um papel fundamental para comigo.  
 
 
Acredito no resultado da oração. Se não, não rezaria. Entrego 
o meu dia ao Senhor e é como que descanse. Por exemplo na 
missa é fundamental porque é um momento de oração, vou à 
missa porque tenho mesmo necessidade de ir à missa. Todos 
os domingos é como que eu vá, agradeço a semana que 
passei, faço as minhas orações litúrgicas, os meus 
pensamentos. Quando entro em diálogo e agradeço o que se 
passou na semana e entrego a minha semana, deixo no altar, 
eu preciso muito de imagem, imagino também: “Esta 
semana vou-te deixar no teu regaço este problema” e deixo-a 
lá e durante a semana vou lembrando o que lá deixei e é um 
descanso. 
E: Essa é a maior alteração que sentes? 
E é a paz, torna-me muito mais próxima. Também me traz 
outra coisa, a exigência na minha vida: se eu estou tão 
próxima de Deus, depois de me aposentar saboreio isto 
muito melhor, sou mais exigente, na minha relação com os 
outros, às vezes apetece-me dar um grito e não dou. Acalma-
me, deixo de ter stress. (fala das questão dos valores dos 
professores serem fundamentais para a educação dos 
alunos) 
 
3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 























(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
É verdade não necessito de nenhuma preparação (a), isto 
também me acontece (b), focar imagem mental, preciso de 
criar estas imagens, mas é instintivo. Não recorro tanto a 
coisas concretas, não sou muito de velas, não quer dizer que 
não recorra a elas. Não quer dizer que em determinadas 
ocasiões não use, eu até sou das que quando vai dar 
catequese uso símbolos, para mim a simbologia é mais para 
os miúdos (bíblia aberta, vela, etc.) 
E: E rituais? 
Quando me deito tenho muito o hábito de fazer o sinal da 
cruz, isso é o corte, e rezo na cama. De manhã quando 
acordo imediatamente agradeço a luz do dia, um diálogo, é 
uma oração muito rápida, mas este momento diário de olhar 
a luz do dia e dar conta que estou viva, este momento é 
muito importante para mim. Não faço a oração da noite logo 
quando me deito, é só quando vou dormir, nessa passagem, 



























d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 




e) Como se volta a 
concentrar? 
oração através do diálogo, porque Ele é sempre próximo, 
estamos tão próximos porque até estamos a conversar. 
 
 
Nem sempre me mantenho concentrada, às vezes as 
distracções vêm, se estou muito interessada não me distraio, 
se não estiver tão interessada. 
 
 
É o pensamento que voa para outros sítios.  
E: barulho e outras coisas também distraem? 
Barulho “ruído”, porque no barulho também rezo. Quando as 
Eucaristias são muito festivas eu também estou a rezar, e 
sinto que estou a rezar, sinto que estou numa oração mais 
comunitária, não tão pessoal, partilhada e gosto desse tipo 
de oração. Quando estou num grupo também sinto que a 
oração, sinto perto de Deus, é muito importante.   
 
Depende mais de mim. Nas celebrações festivas pode haver 




Dou conta e depois recomeço, às vezes até peço desculpa e 
volto. 
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 












Tudo isso são factores para que a oração corra bem. A 
concentração e fervor, pelo menos o fervor, a convicção, são 
o principal. Se acredito naquilo que estou a fazer, o que não 
quer dizer que não tenha momentos em que a concentração 
é muito difícil, ou não sou capaz e aí recorro às orações pré-
feitas. Mas que para mim dizem muito, porque depois penso 
nas palavras que digo.  
  




Corporais, não sinto grande coisa, fico melhor. Aquilo que 
disse atrás, a tranquilidade, o saber que não estou sozinha, 
as minhas orações são individuais, sou só eu, nunca é só para 
mim, portanto acredito no poder da oração, esse poder 
atinge, afecta vai ter com os outros, por quem peço, por 





















 Participante: 25 
Data da Entrevista: 5 de Março Hora: 14h   Local: Museu de Almada    
Início da Auto-monitorização: De 5 de Março a 1 de Abril 
Temáticas 
 
Participante 3  
Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 






Sou A.C., tenho 38 anos, trabalho da C.D.A., sou responsável 
pela comunicação e promoção da C., em termos de 
habilitações sou técnica de marketing, sou casada e tenho 
dois filhos.   
E: Já anda na caminhada da Igreja desde…? 
Desde que me lembro sim. Na paróquia desde os 6 anos com 
a entrada na catequese, mas acredito que houvesse uma 
ligação anterior em casa, com os meus pais.  
E: És uma praticante da oração? 
Sim, o mais possível, tento ser. 
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 














Até há pouco tempo fazia sozinha, desde que a minha filha 
entrou na catequese que muitas vezes acabo por rezar com 
ela. Porque ela própria pede, mas de resto rezo sozinha. Na 
missa, aos sábados, é em grupo.  
 
 Geralmente em casa, como costuma ser antes de me deitar é 
no meu quarto, ou quando estou com a minha filha no 
quarto dela. Raramente se proporciona noutros sítios.  
E: Na igreja? 
Na igreja dentro da Eucaristia normal. Já tem acontecido, 
embora seja uma coisa muito esporádica, entrar numa 
Igreja, como agora no meu percurso do dia-a-dia não se 
proporciona. Quando trabalhava em Lisboa, andava de um 
 c) Qual a frequência 





d) Quanto tempo 
demora cada período 
de oração? 
 
lado para o outro, acontecia entrar e ficar um bocado. 
 




Depende muito. Como geralmente faço quando me deito, ao 
fim do dia, o tempo acaba por ser um pouco reduzido. 
Porque já estou cansada, porque tenho vontade de dormir. 
Estar ali em concentração cinco e dez minutos não consigo. 
São dois e três minutos.  
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 




















b) Conteúdo do diálogo 












Normalmente são as pré-estabelecidas e um diálogo com 
Deus.  
E: Como são as escolhas dessas orações? 
Há dias em que sinto necessidade de falar, e há outros em 
que é mesmo um momento de aproximação a Deus e é 
mesmo uma oração já conhecida, geralmente é o P.N. e A. 
M. até porque não tenho muitas orações. Com a minha filha 
é um bocado diferente porque ela tem um livrinho de orações 
de crianças, às vezes além do P.N. e A.M. procuramos no 
livrinho uma oração que ela gostasse mais de ler no 




Normalmente é mais agradecimento, não costumo pedir 
muito em orações, é mais fácil para mim na missa ter um 
momento em que, de facto, peço alguma coisa, do que no 
meu momento diário de oração. É mais de agradecimento, 
de procura de uma resposta, uma reflexão sobre alguma 
coisa que aconteceu durante o dia.  
  





d) Qual o motivo que a 




















g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
 




Acho que tem a ver com a aproximação a Deus, com o 
recordar que sou católica e que acredito em Deus e o estar 




Rezo por as pessoas de quem gosto, rezo por mim. Por todos, 




Tranquilidade, alguma orientação de objectivos. 
 
 
Acho que sim, se chego ao fim do dia e rezo de uma forma 
particularmente mais intensa, acho que… percebo que tenho 
oportunidade de reflectir sobre aquilo que aconteceu durante 
o dia e vejo uma forma diferente. Já é uma alteração.  
 
3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 











(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
 
Mais aproximado é mesmo o primeiro, não me preparo, a 
única coisa que faço é estar na minha cama, tranquila, não 
faço nenhum tipo de ritual que me leve a fazer oração. A 
única condição mesmo, talvez seja pelo ambiente em que 
estou, porque acabei tudo o que estava a fazer durante o dia, 
e antes de dormir rezo. Mentalmente acho que é um pouco 
um momento instintivo de revisão do dia e de 
























d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 






e) Como se volta a 
concentrar? 
Às vezes durante o dia penso: “logo à noite vou pensar nisto 
um bocadinho melhor, no momento de oração vou reflectir 
sobre isto.” 
 
É muito difícil a concentração, é mesmo muito difícil. Como é 
ao fim do dia, já estou cansada, qualquer coisa, qualquer 
barulho, outro pensamento, mas tento manter concentrada 
não pensando em mais nada. Ao mesmo tempo como é uma 
forma de rever o meu dia, acaba por ajudar nesse sentido.  
 
 
Muitas coisas. Um pensamento qualquer que não tenha nada 
a ver com o que estou a fazer. Um som mais alto ou diferente 
ao que é habitual naquele momento. Se alguém me chamar.  
 
 
Acho que depende mais de mim, até porque como é um 
momento em que estou sozinha ou está o meu marido 
comigo, mas está a fazer qualquer outra coisa, aquele é um 
universo que é o meu, por isso depende exclusivamente de 
mim.  
 
Tento puxar de novo, abstrair, esquecer, agora não é isso que 
estou a fazer, voltar outra vez, conscientemente que estou 
em oração.  
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 












Acho que a concentração é importante, a capacidade de nos 
abstrairmos das outras coisas e estarmos verdadeiramente 
em contacto com Deus e concentrados naquilo que estamos 
a fazer e, embora não tenha experiência de o fazer em grupo, 
acho que o facto de estarmos em conjunto também pode ser 
um factor importante. O ambiente também. Embora ache 









b) Alterações corporais 
e mentais 
em contacto com Deus, é indiferente se está no meio do 
maior turbilhão ou se está no canto mais sossegado da sua 
casa. Se essa for a sua vontade. Faço desta maneira por que 
no meu dia se proporciona. Mas deve haver imensas outras 
maneiras.  
 
De imediato não. Não falando da oração que faço em casa, 
estou a imaginar a oração que faço na missa, que estou em 
comunidade, acontece sair da missa com aquela sensação de 
alívio, de alguma leveza, às vezes estou cansada e saio 




















Data da Entrevista: 5 de Março Hora: 15h   Local: Igreja do Feijó    
Início da Auto-monitorização: De 5 de Março a 1 de Abril 
Temáticas 
 
Participante 3  
Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 






Sou O.C., tenho 60 anos, sou reformado, sou engenheiro 
mecânico e trabalhei na Lisnave 20 anos, sou casado, tenho 
uma filha, estou quase a ser avô. 
Desde que me conheço [que sou católico], com altos e baixos, 
sou de uma família de tradição cristã, ia à missa. Fui 
catequista dois anos quando era jovem e durante muitos 
anos colaborei com o coro nessa paróquia. Depois casei e vim 
morar aqui para o Feijó, e estou aqui há 32 anos.   
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 
















Depende do momento e da circunstância. Há momentos em 
que estou acompanhado, numa reunião de grupo, na 
catequese, desde que seja um momento comunitária a 
oração é feita em grupo, na maior parte das vezes a oração é 
feita individualmente e de várias maneiras. 
E: Quando faz em grupo também o faz com família? 
Muito raramente. Para já não foi um hábito daquilo que nós 
chamamos de rezar: rezar o terço… Fazer uma leitura bíblica 
também é rezar, ler o jornal e fazer uma análise das notícias 
segundo uma perspectiva cristã também é uma oração. 
Rezar é viver. A mim não me interessa se a pessoa reza três e 
quatro vezes por dia e depois é uma “sacana”. Tenho de fazer 
da vida oração e de oração vida. Faço mais da vida oração. 
Eu vou ao supermercado e encontro-me com pessoas, às 
vezes quando vou a entrar as pessoas já se estão a rir, 
porque falo com elas e espalho a boa disposição. Isto é uma 




















c) Qual a frequência 












exemplo quando eu me levanto começo logo a cantar (canta 
o verso de um salmo), isto é uma forma de eu entrar em 
comunhão com Deus, de uma forma espontânea e livre, não 
sujeita a esquemas.  
  
 
Na rua, num centro comercial, em casa, no meu quarto, na 
sala de estar, quando estou a tratar dos meus papagaios.  
E: Na Igreja? 
Sim, normalmente quando se está com tarefas e 
responsabilidades é quando se reza menos, estamos mais 
concentrados naquilo que queremos dar, no que queremos 
receber. Ou estou no coro e preocupado com o tom de 
entrada, ou numa acção de formação da catequese e estou 
preocupado em passar a mensagem. A minha oração já foi 
feita antes na altura da preparação. Agora estou a fazer uma 
catequese de adultos em V.F. sobre o S. Paulo, e a G. faz 
parte desse grupo. Ela insiste na leitura orante da Bíblia e nós 
estamos a preparar, é como se estivéssemos em oração, é 
uma perspectiva de reflexão, de meditação. Quando rezamos 
o terço acho que não é a verdadeira oração porque estamos 
a trautear coisas que não sabemos, é assim que sinto. (…) 
Através da natureza Deus faça connosco, é uma forma muito 
terra a terra de Ele se manifestar.  
 
Não faço ideia, é espontâneo, pode ser duas ou três vezes por 
dia, pode ser só uma. Dizem os antigos que rezar é falar com 
Deus, se calhar também não estou muito disposto a rezar, 
outros dias de manhã à noite a cantar e a rezar. A relação 
com Deus é como um casamento, os esposos às vezes não se 
vêem, falam muito pouco, estão aborrecidos. E nós às vezes 
também nos zangamos com Deus, porque achamos que deve 
fazer o que nós queremos.  
 
d) Quanto tempo 
demora cada período 
de oração? 
 
Nesta fase em que estamos a oração é variável. Sou Ministro 
da Comunhão, vou a casa dos doentes, e vou levar não só a 
comunhão mas uma palavra. (conta a sua experiência como 
Ministro da Comunhão). É como se estivesse a falar com 
Deus através daquela conversa com o doente. Portanto o 
tempo de oração depende muito desta conversa, a minha 
conversa com Deus é uma conversa através do doente.  
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 













b) Conteúdo do diálogo 


























Pré-estabelecidas não, só para a celebrações, em que se pode 
seguir um esquema definido. Ainda ontem na catequese que 
fizemos havia uma oração de entrada, a evocação do E.S., 
cantámos um salmo e no final fizemos uma leitura, lemos um 
salmo e rezámos o P.N. 
E: Nas suas orações pessoais não acontece isso? 
Não. O diálogo com Deus é o que faço, e depois a análise de 
textos bíblicos.  
   
 
A principal conversa que tenho com Deus são sempre de 
agradecimento, 99% é dar graças. Não tenho razões na 
minha vida para pedir. Se toda a gente andasse a pedinchar, 
dizem que Deus gosta muito que a gente peça, pedir para 
mim não. Para mim, em relação à minha vida pessoal, só 
tenho de dar graças, porque tudo o que possa pedir já tenho. 
Costumo dizer que sou uma pessoa cheia de sorte, porque na 
vida tudo de tem surgido, de uma forma natural, tenho 
trabalhado para as coisas, as coisas aparecem. Dou graças a 
Deus por as coisas que me acontecem e por o que tenho à 
minha volta. Há uma coisa que peço a Deus é o 
entendimento e há pessoas que têm atitudes deste género: 
“Se Deus existisse não acontecia isto àquela criança que 
morreu.” As pessoas quando dizem isto estão desesperadas. 



































d) Qual o motivo que a 
















que não tenha dúvidas, para que tenha mais certezas do que 
dúvidas.  
 
Deus é uma figura abstracta e na mente do cristão há uma 
figura que nós não conhecemos mas que é uma figura real e 
que nós aceitamos por fé que é Jesus, o filho de Deus. A 
figura de Jesus Cristo que é o homem é o que me vem à 
cabeça, porque Deus não tem imagem, Deus é uma questão 
de fé. Deus não está em lado nenhum, está à minha frente na 
tua pessoa.  
E: há algum santo em especial? 
Não, eu até acho que os santos servem para nos lembrar das 
pessoas que existiriam e que tiveram uma vida exemplar. Por 
isso é que eles são santos. Não adoro os santos. Para mim 
nas Igrejas existem os sacrários, que são para mim a minha 
referência. N.S. tem um sentido especial para mim porque 
simboliza a mãe sofredora, resignada com o sofrimento do 
filho e simboliza o “sim”. (Descreve uma experiência em 
Fátima). No mês de Maio estou aqui com as senhoras 
devotas a rezar o terço, também temos uma parte de 
liturgia: há sempre uma leitura, uma homilia, uma reflexão, 
para quebrar a monotonia.  
 
 
Nenhum. É uma necessidade, é como respirar. Não digo: 
“agora vou ser cristão e amanhã já não sou”. A oração deve 
ser uma coisa espontânea que surge naturalmente.  
 
 
Por tudo, de um modo em geral.  
E: Por alguém? 
Sim, pela minha sogra que era uma pessoa de quem gostava 
muito. Lembro-me de amigos, lembro-me dos meus pais que 



















g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
E: Por si? 
Os outros que rezem por mim. Estou grato, a oração que faço 
para mim é obrigado, eu dou-te graças pela vida que eu 
tenho, pela vida que me deste, pelos dons que eu tenho. 
 
 O beneficiado sou eu desses momentos, eu recebo na 
medida em que dou. Recebo sempre mais. Eu tenho de dar 
mais mas não consigo, porque por muito que eu dê, já recebi 
sempre mais. Estou sempre a receber. Costumo dizer que 
nunca estou só, estou sempre acompanhado, faço parte do 
corpo místico de Cristo. Sei que Deus me ama e que está 
comigo. Nunca estou só. 
 
 
Sim. Se eu acordo deprimido e começo a “magicar” nas 
coisas o dia corre mesmo mal até ao fim. Estamos a falar em 
coisas ao nível do nosso psicológico, isto não é uma máquina 
que carregamos no botão, temos qualquer coisa de 
sobrenatural, temos um espírito, alguma coisa que conduz a 
nossa vida. Mas se eu tiver a preparar uma reunião, uma 
catequese ou assim, tenho de trabalhar logo e dou a volta. 
Assim recupero logo a minha moral. Portanto tenho toda a 
vantagem, sou o primeiro beneficiado de ser orante.  
 
3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 











(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
 
Há uma coisa que faço lida, que é a evocação do E.S. 
Catequistas, por exemplo, pedem para fazer uma oração: 
evoca-se o E.S. e falamos de forma natural, para Deus que é 
pai e que nos ama.  
E: Não precisa de nenhuma preparação para se concentrar? 
Não, depende do momento. A concentração tem muito a ver 
com a nossa vivência, se tive um dia cheio em que estive 

















































d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 
estou mais tranquilo, estou mais sereno, a minha oração sai, 
não é preciso estar ali concentrado. Preciso de silêncio, 
naturalmente, encontramos Deus com mais facilidade, no 
nosso cantinho. A oração pode ser desta forma espontânea, 
prefiro assim. Às vezes para atingir determinados objectivos, 
imaginemos que temos um tema (ex.: a quaresma) há um 
salmo que se encaixa bem ali, preparamos um texto, tiramos 
cópias e as pessoas lêem, porque podemos na hora em que 
tenho de ser espontâneo não conseguir dizer o que quero. 
Uma oração tem a preparação consoante os objectivos. 
(…) 
Nas orações de grupo gosto muito de cantar primeiro um 
salmo, para ajudar na mensagem que queremos transmitir. 
Gosto também de no final as pessoas participarem todas.  
 
 
Se estou no pensamento a oração dura enquanto estou 
concentrado. Se desconcentrei o período acabou. Se estou a 
cantar é fácil, tu interrompes-me, e eu passado um minuto 
continuo. É muito mais fácil concentrar-me quando estou a 
cantar. 
 
Há coisas que não posso controlar, se eu vou na rua e tu 
encontras-me, tenho de quebrar. Se ouvir um barulho, se 
estiver em casa, por exemplo, ouvir o telefone, interrompo. 
Tudo pode distrair e muita coisa pode não impedir isso. Não 
há assim nada.   
E: Portanto quando se distrai não retoma, termina? 
Sim, porque não sou obcecado. Por exemplo, interrompo mas 
chego aqui à Igreja do Feijó encontro as pessoas e tenho uma 
análise com ela. (conta a experiência de uma conversa com 
uma senhora no supermercado) 
 
Depende das duas coisas, depende de mim e do espaço que 






e) Como se volta a 
concentrar? 
me rodeia. Porque se é um espaço silencioso em que o 




(Não respondeu porque interrompe a oração, não a retoma 
no momento.) 
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 












O que contribui é a sinceridade e simplicidade com que nós 
temos a conversa com Deus. Deus aparece-nos sob várias 
formas, e a oração requer humildade e simplicidade. Não há 
orações com arrogância, com pretensiosismo, vaidade. 
 
 
Não. Nunca entrei em êxtase.  
E: Refiro-me a coisas mais simples como a calma, a alegria… 
Isso mantenho ao longo do dia, quando estou a fazer o jantar 












 Participante: 27 
Data da Entrevista: 5 de Março Hora: 16h30   Local: Casa própria    
Início da Auto-monitorização: De 5 de Março a 1 de Abril 
Temáticas 
 
Participante 3  
Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 






Chamo-me M.A.S., tenho 63 anos, neste momento estou 
reformada, sou casada, tenho dois filhos e dois netos. 
Trabalhava no I.C.E., era técnica superior, tinha um ambiente 
óptimo de trabalho, custou-me muito quando deixei de 
trabalhar porque estava habituada a um ritmo diferente.  
E: enquanto caminhante da Igreja… 
Os meus pais eram católicos praticantes, inseriram-nos na 
catequese, naquela altura pertencia à Acção Católica, vim 
para Lisboa, casei e aqui continuei, inserida na paróquia.  
E: Também é praticante da oração… 
Converso muito com Deus, são momentos de interiorização 
em que lhe dou graças por o que me acontece, dou muitas 
graças pelos filhos que tenho e pelo marido. Também rezo o 
P.N. e A.M.  
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 











Faço muito sozinha. Quando faço jantares com os amigos 
faço sempre uma oração antes da refeição, por norma até 
preparo um pensamento que acho que está adequado ao 
grupo e ao momento. Na Igreja também rezo em grupo, 
pertenço ao grupo da Cáritas, fazemos oração em conjunto.  
 
 
Rezo muito no meu quarto e rezo muito na Igreja. Muitas 





c) Qual a frequência 









d) Quanto tempo 
demora cada período 
de oração? 
 
tenho problemas em que estou abatida, vou ao sacrário e 
estou ali sentada e rezo ali os meus problemas e saio dali 
diferente. Até digo: “Senhor, estes problemas vou-tos 
entregar, para tu os resolver.” E algo acontece e eu acredito 
que, por nós só, não éramos capazes de resolver.  
 
  
De manhã normalmente rezo sempre, dou graças a Deus, 
peço-lhe que me ajude durante o dia. Muitas vezes quando 
oiço tocar o sino à hora do almoço também rezo e depois à 
noite, pelos meus familiares, pelos meus pais que já 
partiram, pelo meu irmão. Antes de rezar por eles dou 
sempre graças pelo dia. 
 
 
Não demoram muito, 10 minutos, 15 minutos. Destes 
momentos, de manhã e à noite, não demoram tanto quanto 
isso. Quando vou para a música ou para a natação, entro às 
9h e às 8h, não tenho muito tempo para rezar, mas quando 
vou de autocarro a minha oração tem de ser feita. Se vou de 
autocarro faço uma oração por aquilo que vejo, pelo Sol… 
dou graças a Deus por esta manhã por este sol…   
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 








b) Conteúdo do diálogo 








É mais o diálogo com Deus. Também faço as pré-
estabelecidas, também faço reflexão de textos, pego na 
Bíblia. Depois se me apetece abro a bíblia à sorte e leio, faço 
mais no Novo testamento, diz-me mais que o velho, mas é 
muito mais o diálogo com Deus.     
 
Também tem pedidos, quando tenho algum problema para 
resolver, quando entrego as coisas é um pedido. Quando rezo 






















d) Qual o motivo que a 






























peço para dar dinheiro ou emprego, mas que os ajude e 
ajude a ter fé. Pelo meu marido também peço muito. Dou 
graças a Deus por aquilo que me dá no dia-a-dia, momentos 
bons que tenho tido na minha vida. 
 
A Deus e a Jesus, falo muito com Jesus. Acredito em Deus e 
em tudo, mas gosto muito de falar com Jesus, porque é assim 
só para mim, porque ele é o homem. É aquela pessoa 
humana.  
E: Algum santo em especial? 
Gosto da N.S., mas mais é com Jesus. Enquanto que as 
pessoas rezam a Maria para interceder junto de Jesus, eu vou 
directamente a Jesus.    
 
Eu acredito, é um meio para nos relacionarmos com Jesus, e 




Rezo por mim, pelos amigos, pelos necessitados, peço muitos 
por aqueles que precisam, a minha oração não é só restrita à 
minha família, também rezo pelos outros.  
 
 
Sinto-me melhor e vejo que tenho necessidade de rezar. Vejo 
que acima de tudo a mensagem que nos deixou, esta ligação 
entre nós e ele, e ao não rezarmos acabamos por não ter 
nenhuma intimidade com ele, não há nada. Rezar ajuda-me a 
ter fé, ajuda-me a acreditar. Eu acredito, tenho necessidade 
de sentir e de dizer. Para mim a única coisa que acho que nós 
cristãos devemos é mostrar lá fora aquilo que somos, sermos 
diferentes para os outros, ter uma palavra amiga. Aí também 
é ter fé, é dar a conhecer Jesus através destes gestos. 
 
 
g) Sente que ocorrem 





3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 



























d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 






e) Como se volta a 
concentrar? 
 
(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
Não faço nenhuma preparação especial. Por exemplo, deito-
me e rezo, fecho os olhos e fico ali. De facto, o que digo 
sempre é dar graças a Deus pelo dia, depois pronto, posso 
rezar mais A.M. ou menos. Procuro sempre estar abstraída, 
num sítio onde me possa concentrar, se vou em autocarros, 
como já disse, procuro ir concentrada no que está à volta, 
porque naquele momento dou graças a Deus pelo que vejo. O 
que não quer dizer que quando me quero concentrar o meu 
pensamento não se desvie.  
 
Nem sempre consigo concentrar-me, ou porque estou a 
pensar noutra coisa, ou porque é próprio do ser humano, não 
consigo concentrar-me. Não é uma vez nem duas, é imensas 
vezes. 
 
O pensamento. Penso nos filhos e nos netos e às vezes é um 
motivo para nos desconcentrarmos. O barulho também me 
distrai. Procuro quando estou no meu quarto, não tenho a 
televisão ligada nem nada. Mas também me distraio.  
 
 
Também depende do que está à minha volta. Vou dar um 
exemplo concreto: quando estou ao sábado na missa, às 
vezes desconcentro-me porque vejo as pessoas à minha 
volta, brincam, riem, falam, e assim não consigo. 
 
Posso interromper um bocadinho, mas depois recomeço. Às 
vezes digo: “Ai meu Deus porque me desconcentrei?”, às 
vezes dou por mim a falar como se não estivesse a falar.  
 4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 










Muitas vezes prefiro estar sozinha, concentro-me muito mais, 
mas em grupo também gosto, é preciso estarmos todos em 
sintonia.   
 
Mentais, sinto-me bem, acho que há uma certa 
transformação. É tranquilidade e força, porque quando 
vivemos oração, acho que sentimos força para continuar. Às 
vezes até sentimos que somos capazes de transformar o 


















 Participante: 28 
Data da Entrevista: 6 de Março Hora: 11h  Local: Igreja do Feijó    




Dados Gerais sobre o 
participante: 
 






Sou A. R., tenho 45 anos, sou casada, tenho três filhos, já 
foram escuteiros, fizeram a profissão do fé, o J. vai fazer o 
crisma este ano. Sou monitora de ATL, gosto muito de 
trabalhar com crianças, sempre gostei, mas toda a minha 
vida trabalhei em escritório.  
E: Já anda na caminhada da Igreja há muito tempo?  
Esta caminhada é um pouco especial. O meu pai era 
seminarista, em casa tivemos uma educação cristã. Sempre 
quis fazer a Primeira Comunhão mas os meus pais nunca 
tiveram possibilidade ou disponibilidade… depois a vida 
mudou, casei, formei família, os primeiros anos são sempre 
conturbados. Quando o [filho] meu mais velho começou a vir 
à Igreja eu comecei a vir mais, mas não participava muito. O 
ano lectivo passado, o Pe. R. G. Na altura que ia dar 
catequese ao meu filho mais novo, convidou-me para ir para 
a catequese de adultos e gostava de fazer a Primeira 
Comunhão. Nunca pensei muito aprofundadamente. E um 
dia estava na entrada da catequese e pedi ao meu pai, que já 
faleceu, para me dizer o que fazer, eu falava muito com o 
meu pai e agora falo muito com o nosso Pai. Andava de um 
lado para o outro e na dúvida alguém me disse para entrar. E 
comecei assim. Conclusão: fiz Primeira Comunhão, fiz o 
Crisma e casei. (conta a história de um episódio em que rezou 
o terço da misericórdia em simultâneo com uma prima 
doente, relata a sensação: “senti-me muito leve, senti-me 
que não estava ali, estava na minha cama sozinha mas 
sentia que estava ali alguém, mas fiquei com medo.” (…) 
Relata ainda algumas experiências muito positivas que lhe 
aconteceram depois da reaproximação com a Igreja.)  
Rezo sempre, o P.N., A.M., mais do que isso falo muito com 
Ele, é a minha maneira de rezar e agradecer sempre, as 
coisas que aconteçam menos boas, sei que se acontecem é 
por algum motivo.   
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 







c) Locais onde reza? 
 
d) Qual a frequência 
com que reza? 
 
 
e) Quanto tempo 





Mais rezo sozinha, mas muitas vezes rezo com o João. 
Quando levo a mãe peregrina rezo em família.  
E: Aqui na Igreja tem algum grupo? 
Não, às vezes vou à catequese da M. enquanto espero pelo 
meu filho, mas de oração mesmo não. A não ser as 
Eucaristias. 
 
No meu quarto, no hall quando tenho lá a Mãe Peregrina, 
mas normalmente é no quarto. 
 
De manhã rezo. À noite nem sempre faço, mas vou fazendo 
ao longo do dia.  
 
Não são muito longos, são alguns minutos, porque é 
frequente. Orar em casa são uns 15 minutos, quando estou a 
rezar tenho de sentir que estou a fazer, se não, não vale a 
pena, se estou com pressa para ir a algum lado nem vale a 
pena, porque se não estou a debitar. Quando é mesmo para 
rezar com o J. é mesmo 10 e 15 minutos.  
 
  
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 


















b) Conteúdo do diálogo 













d) Qual o motivo que a 



















g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
 Escolho o P.N., A.M, a glória ao Pai é essencial, porque acho 
que são as fundamentais, ao anjo da guarda. O Credo 
também costumo rezar, na Eucaristia sei de cor. É o que eu 
digo aos meus pequeninos, o que nós sentimos é que vale, o 
que nós sentimos às vezes não vale a pena ler, isso é que é 
essencial.  
As alterações são, por exemplo, “creio em Deus pais todo-
poderoso, confio em ti…” essas frases para aprofundar 
aquela maneira de gostar, de agradecer.  
 
Louvo muito, dou graças. Pedir… peço para ter muita 
paciência, às vezes não tenho. 
 
 
Deus, Jesus, Maria, E.S., sempre gostei muito de S. José, mas 
é muito raro dirigir-me a ele. O meu padrinho de baptismo 
deu-me uma medalha de S. José e sempre gostei muito dessa 
medalhinha, e depois “por acaso” vim parar a esta paróquia. 
 
 
Eu viver, eu existir. Porque mesmo sem andar nesta 
caminhada que fiz, antes, na minha vida anterior, muito 
agitada, também rezava e também falava muito com a 
minha consciência. Na altura era a minha consciência. Hoje 
em dia sei que não era a minha consciência.   
 
Por todos, pelos meus filhos, pela minha mãe, pelo meu 
marido, por todos, em geral, também os necessitados.  
 
Ao rezar consigo que Deus preste mais atenção àquilo que 
está mal, como uma chamada de atenção para aquilo que 
está mal. 
 
Ultimamente sinto muitas alterações porque a minha 
maneira de pensar alterou-se muito, para já consigo estar 
mais calma, tento não errar, fazer os erros que cometia. Fico 
mais calma, sei que não estou sozinha, agora tenho a certeza 
absoluta que não estou sozinha. Porque eu tenho sinais.  
 
3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 






















d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 





e) Como se volta a 
concentrar? 
 
(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
Não necessito de nenhuma preparação. Quando penso que 
vou rezar acontece. Mesmo quando estou a cantar, às vezes 
começo a chorar, ou mesmo o P.N., não posso pensar nas 
palavras, porque se não, se estou a pensar nas palavras, fico 
assim.  
 
Quando estou em casa mantenho concentrada em silêncio. 
Quando vou para o trabalho, no caminho, passo por um 
terreno baldio e estou concentradíssima, não tenho nada de 
me desconcentre. Quando aparece alguém, mas continuo. 
 
 
Quando vou na rua ou nos transportes distraio-me, em 




Depende de mim, porque pode estar muito barulho à minha 




Dou conta e retomo.  
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 




O facto de estar sozinha (conta um episódio em que chegou a 







b) Alterações corporais 
e mentais 
não teria feito no caso de estar acompanhada, por inibição). 
o ambiente também conta e a convicção, tudo isso conta 
muito, também a concentração.   
 
Sinto-me muito calma. Mas eu tenho-me modificado 
lentamente, e por isso transformei-me. Tudo estou a tentar 
para que esta transformação seja maior. Por exemplo, 
quando alguém me diz alguma coisa tento não disparar logo 
e agora não, mais calma, com outra reflexão, com outra 





















Data da Entrevista: 7 de Março Hora: 15h30  Local: Casa própria    




Dados Gerais sobre o 
participante: 
 






Sou a L.B., tenho 41 anos, trabalho numa seguradora, sou 
casada, tenho dois filhos, um com 8 outro com 13.  
Desde os 6 anos que ando na Igreja. 
E: É uma praticante da oração? 
Sim, faço por isso.  
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 











c) Qual a frequência 
com que reza? 
 
 
d) Quanto tempo 
demora cada período 
 
 
Depende das ocasiões, às vezes gosto de estar sozinha, 
outras vezes em conjunto, com os amigos, com as pessoas da 
paróquia, depende dos momentos. Mas gosto de ter umas 
conversas a sós.  
Não tenho um grupo específico onde rezo, na catequese 
também rezamos, mas não tenho um grupo para isso. 
 
Em qualquer lado, na Igreja obviamente, em casa também. 
Às vezes dou por mim num sítio qualquer.  
E: Em casa tens algum sítio em especial? 
Não.  
  
Tenho momentos diários rápidos, são flashes, mas à noite 
tenho momentos com mais calma para rezar. Não consigo 
quantificar, mas é à noite que tenho mais calma. 
 
Cinco ou dez minutos. 
de oração? 
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 










b) Conteúdo do diálogo 



















d) Qual o motivo que a 
















Um bocadinho disto tudo, mas mais é entre a hipótese a e a 
c, às vezes a d.  
Não há propriamente uma escolha das orações, é quase 
espontâneas, depende do estado de espírito, às vezes 
dirigimo-nos mais ao Pai, outra vezes à Mãe, depende muito. 
Mais o P.N. e A.M. e o Credo e Glória é mais na oração em 
conjunto.  
 
São um misto, mesmo as coisas que não gostamos muito que 
nos aconteçam talvez nos façam crescer e sejam boas. Ajuda-
nos a ser melhores pessoas. Na oração faço pedidos, mas 
agradeço sempre as possibilidades que me são dadas e 
agradeço sempre, faz sempre bem. Mesmo as coisas más 
empurram às vezes.  
 
A Deus, a Jesus, a Maria. Não tenho nenhum santo de 
devoção. Tenho um certo carinho pelo S. António, não por ser 
casamenteiro, era um santo de devoção da minha mãe e 
tenho um carinho por ele, o S. Pedro era o santo de devoção 
da minha família, mas não rezo normalmente a eles.  
 
Sinto algo cá dentro, uma calmaria. Dou-te o exemplo de 
hoje, a catequese correu pessimamente, houve muita 
turbulência e eu estive na missa e não estava lá, o físico 
estava mas a cabeça não. A oração ajuda-me a acalmar. 
Ajuda-me a ser uma pessoa mais tranquila. 
 
 Por mim, família, amigos, por todos.  
 
 






g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
vou implicar tanto com os outros. Se calhar há um melhor 
ambiente, mais agradável. 
 
 
Passa pela tranquilidade, por conseguir encontrar alguma 
paz, isso ajuda-me a enfrentar a loucura do dia-a-dia sem 
tanto stress e acho que faz falta a tranquilidade no nosso 
quotidiano. Acho que sou uma melhor pessoa. Não sei como 
seria se não fosse. A base para não andar a tramar o vizinho, 
não ser má deliberadamente, tem muito a ver com a moral, a 
pessoa pode ser religiosa ou não, mas há qualquer coisa que 
me puxa e que não sei explicar. É difícil de explicar, sente-se 
mas… é como o amor, por que amas este e não o outro? A 
mais valia é isso é fazer-me uma melhor pessoa.  
 
3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 

























(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
Às vezes não preciso de nenhuma preparação, outras vezes 
através de um cântico, às vezes nem é bem o que nós 
entendemos por cântico, às vezes outra música qualquer 
serve como ponto de partida. Desligar um bocadinho do 
barulho lá de fora e concentrar-me.  
E: Tem algum ritual? 
Não, lá está depende das ocasiões, às vezes sabe-me bem 
estar sentada na Igreja no silêncio, outras vezes sem silêncio. 
Não sei dizer exactamente o que acontece.   
 
Dando atenção aos pensamentos, às palavras, ao porquê de 
fazer aquela oração. 
 
Distraio-me muito facilmente, qualquer coisa me distrai, às 
vezes passa uma mosca e já distrai. O pensamento às vezes 
salta e sai do sítio, o barulho. Por outro lado o pensamento 
pode ajudar na própria oração, às tantas estou a pensar 
naquilo e depois mudo, pode conduzir.  
 d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 






e) Como se volta a 
concentrar? 
 
Depende muito de mim, o que está à volta, mais ou menos, 
não varia muito, depende das ocasiões, mas os ambientes 
são iguais. Mas depende de como eu estou, às vezes estou 
mais desconcentrada, estou com a cabeça cheia de coisas 
que não devo. 
 
Volto, digo: “vamos lá pôr as ideias no sítio”. Retomo, 
distraio-me muitas vezes no credo e depois retomo no 
mesmo sítio.   
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 









É uma mistura disso tudo. Talvez o fervor mexa um bocado 
com tudo.  
 
 
Mais tranquilidade. Essa tranquilidade vai mudar a minha 
postura, em vez de estar a ralhar vou estar mais tolerante, 














Data da Entrevista: 17 de Março Hora: 21h  Local: Casa própria    




Participante 3  
Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 





 Sou I.C. , tenho 45 anos, sou casada, e tenho 3 filhos. Sou 
professora de Português e Francês numa escola de 3.º ciclo e 
secundária. Sou católica, nasci numa família de católicos não 
praticantes, apesar de o meu pai ter bastante conhecimento 
sobre as leis canónicas. Fiz a catequese e aos 20 anos 
comecei a dar catequese. Integrei-me na paróquia do Feijó 
há muitos anos onde tenho desenvolvido trabalho, também 
com o meu marido. 
E: É uma praticante da oração 
Sim, os meus momentos de oração são um bocado caóticos. 
Vou rezando ao longo do dia, em qualquer altura pode surgir, 
não sou muito disciplinada. 
 
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 












Normalmente faço-o sozinha, os momentos em grupo 
acontecem mais quando dou catequese e também nas 
Eucaristias. Quando estou a preparar as catequeses é um 
momento de reflexão e com o meu grupo de adolescentes 
tento que haja momentos ricos de oração. Se não faço uma 
oração verdadeira eles notam e não levam a sério.   
E: Com a família tem esses momentos? 
É raro mas acontece às vezes. 
 





c) Qual a frequência 










d) Quanto tempo 
demora cada período 
de oração? 
 
Rezo em qualquer sítio, na cozinha, na sala, no carro, no 
trabalho… Rezo também no meu quarto, mas as minhas 
orações são muito espontâneas. Na igreja também rezo, é 
claro.  
 
É muito variável… De manhã tento sempre dizer umas 
palavras de agradecimento e no final do dia também faço 
uma pequena oração. O resto do tempo vai acontecendo. 
Acho que penso muito durante o dia e quando tenho os dias 
mais atribulados acontece de rezar muito, mas depende 
muito do dia-a-dia. Às vezes esforço-me para rezar, outras 
vezes acontece.  
 
São breves, chegam a demorar apenas segundos, outras 
vezes 5 a 10 minutos. Quando preparo as catequeses 
demoram sempre mais. Utilizo esse momento como se 
tratasse de um retiro para mim.   
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 











b) Conteúdo do diálogo 










As pré-estabelecidas acontecem mais quando estou na 
Igreja, na catequese… Às vezes o Pai-Nosso também rezo. O 
Credo não é das minhas orações preferidas. Mas no meu 
caso penso que será mais a c) «diálogo com Deus» e a e) 
«análise de textos», mais uma vez esta última está 
relacionada com as preparações para a catequese.  
 
Pedidos não faço muitos, embora talvez seja importante, 
mas acho que não preciso. Acredito que quem está lá em 















d) Qual o motivo que a 





























g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
que preciso, às minhas necessidades, por isso não peço 
muito. Louvo e agradeço por o que tenho e por conseguir 
fazer as coisas que faço.  
 
A Deus e a Jesus. Quando era pequena não compreendia a 
devoção a Nossa Senhora e aos Santos… Agora compreendo 
e dedico também a minha oração a Ela, mas normalmente é 
a Deus aquela figura que penso e Jesus também. 
 
Essencialmente é a fé. Acreditar… 
 
Pela minha família, amigos e por aqueles que mais precisam 
no mundo… Os que são maltratados.  
 
Sinto-me mais próxima de Deus, isto numa perspectiva mais 
metafísica. Faz-me também sentir mais próxima de mim, 
quero dizer, compreendo melhor o que se passa comigo e 
vivo melhor. O que se manifesta na minha relação com os 
outros. Se estamos melhor connosco também nos damos 
melhor com os outros. Conheci um Padre que me disse uma 
vez que não devemos orar só com o coração, mas também 
com a inteligência. Sinto muito com o coração, mas também 
tento compreender as coisas e encarar as dificuldades com 
optimismo.  
 
Ah sim. Sinto-me mais confiante e optimista. Levo as coisas 
de outra maneira. Há circunstâncias na vida das pessoas, 
como é o caso de situações de doença em que as pessoas 
sofrem muito, mas acredito que com a fé em Deus a própria 
família pode ajudar a superar melhor esses momentos, assim 




3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 


































d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 
ou do que está à sua 
 
(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
 
De facto normalmente não preciso de nenhuma preparação, 
começo instintivamente. Mas há momentos, por exemplo, na 
Igreja, em que me ajoelho ou sento-me num determinado 
sítio e começo a rezar. Como ritual, às vezes faço o sinal da 
cruz antes de começar a rezar. O resto das hipóteses não se 
aplicam ao meu caso.  
 
Não sei. Mantenho-me concentrada, não sei como. Talvez 
por me focar no interlocutor, ou seja, penso para quem estou 
a falar, para Deus e isso ajuda-me a concentrar. Claro que às 
vezes me distraio, como aconteceu há pouco a falar contigo, 
há momento de quebra. Como se trata de uma espécie de 
diálogo, como ter com o meu marido ou com um amigo, 
concentro-me no interlocutor. 
 
Não sei bem. O barulho não me distrai muito, tenho uma boa 
capacidade de abstracção. Mas as preocupações de dia-a-
dia, o trabalho, a família, esses pensamentos distraem. Às 
vezes estou a rezar e penso que me falta fazer. Acontece 
quando estou na Igreja. 
 









Apercebo-me e continuo. Retomo a oração. Não preciso de 
preparar, é como no princípio. 
 
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 















Todas um pouco. De facto a concentração é muito 
importante e está relacionada com a motivação. Se tenho 
motivação para rezar concentro-me mais depressa. O fervor 
é muito importante, é a nossa crença, move a oração. Um 
ambiente mais sossegado e silencioso ajuda a estarmos mais 
centrados na oração. Há orações em grupo, como é o caso da 
catequese que ajuda muito. 
 
Descontracção corporal e mental. Mental só, talvez mais, a 

















Dados Gerais sobre o 
participante: 
 





Chamo-me A., tenho 44 anos, sou casado, trabalho num 
banco, tenho uma filha, que também é catequista. Sou 
acólito, também Ministro da Comunhão.  
Sou acólito há 34 anos.  
5. Generalidades sobre a 
prática de rezar 




b) Locais onde reza? 
 
 
c) Qual a frequência 







d) Quanto tempo 





Sozinho, sempre. Gosto de estar interiorizado com Deus, 
estar à vontade. 
 
Em dois sítios. Ou em casa, ou no autocarro e comboio. Se de 
manhã saio à pressa faço no comboio, abstraio-me de tudo, 
vou ali sentado, ou em pé.  
 
Geralmente são duas. Às vezes só uma. Depende das 
circunstâncias, se estou a viver um momento mais 
complicado, então aí rezo. Normalmente são duas, uma de 
manhã, a pedir ajuda, e uma ao final do dia como 
agradecimento. 
 
15 minutos.  
6. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 







Mais o diálogo com Deus. Sou um aluno Salesiano, e lá 
habituaram-me a tratar Deus por “Tu”, e é assim que eu 
faço. As pré-estabelecidas também estão. Há sempre aquelas 
coisas triviais, como pedir ajuda para mim, para todos, e 
  
 
b) Conteúdo do diálogo 
























d) Qual o motivo que a 
leva a reza? 
 
 

















f) Utilidade da oração  
depois depende do dia-a-dia, a pessoa vai dialogando com 
Deus.  
 
De manhã como pedido, e ao final do dia como 
agradecimento. Por mais que nos corra mal o dia, se não 
fosse Deus seria sempre bem pior. Os meus colegas têm o 
hábito de dizer que eu nunca tenho problemas, o que 
costumo dizer é que há sempre alguém que esteja pior do 
que eu. Muito às vezes há algum problema no trabalho, o 
chefe chama-nos à atenção, mas tenho por hábito nunca 
ficar com aquela cara de amuado. Os meus colegas não 
conseguem compreender muito bem. (…) é a minha maneira 
de viver.  
 
Geralmente dirijo a vários: a Fátima, a Santo António, é o 
meu padroeiro, ao Santíssimo Sacramento, ao S. João Bosco. 
Coloco sempre os nomes todos. Através do Santíssimo 
Sacramento, Deus está lá [nas orações].   
 
O acreditar que algo que nos guia e ajuda.  
 
 
Rezo pela família em especial, e depois por todo o mundo. 
Quando vejo aqueles desastres tenho sempre o hábito de me 
recolher um bocadinho e rezar por todos eles. Há os que 
morrem, mas também há os familiares que ficam a sofrer, 
aqueles que não sabem nada, ainda agora como aconteceu 
em Itália. Tenho o hábito de várias vezes ao dia para, por 
exemplo, quando estão pessoas desaparecidas, para que as 
encontrem. Dou sempre o agradecimento a Deus sempre que 
oiço que se encontrou alguém, tenho sempre o hábito de 
fazer uma oração onde quer que esteja.   
 








g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
ajuda, e é Deus. Porque ao termos problemas no nosso dia-a-
dia, nós temos de pedir ajuda a alguém, se não sozinhos não 
conseguimos. O que digo à minha filha é que temos de pedir 
a Deus, mas também temos de trabalhar para conseguir.  
 
Sinto. Já tenho tido várias experiências em que as coisas 
estão complicadas, e ao pedir a Deus, não sei explicar como, 
mas elas melhoram. Por exemplo quando vou para alguma 
corrida tenho o hábito de, sempre que passo por uma Igreja, 
benzer-me e pedir: “Por favor, meu Deus, ajuda-me a acabar 
isto.” Mesmo quando vou ao estrangeiro, nunca deixo de ir a 
uma Igreja.  
E: Como integra a oração na prática de corrida, que é tão 
exigente em termos físicos e mentais?  
No momento antes da corrida interiorizo, peço ajuda para 
mim e para todos para que consigamos chegar ao fim, 
independentemente do lugar, para que não haja lesões. Isso 
ajuda. Muitas vezes estou muito mal, ainda agora na 
maratona de L., passei por uma Igreja no C.S. e pedi a Deus 
para me dar uma ajuda, ainda faltavam 10 km. Senti que 
ganhei forças. No fim da corrida agradeço.  
 
7. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 
















Não necessito de nenhuma preparação. Escolho um 
momento e é aquele. Quando está muita confusão no 
comboio isolo-me num cantinho onde não está ninguém. A 
partir do momento que começo a rezar abstraio-me do 
barulho, e faço a minha oraçãozinha. Consigo abstrair-me do 
que se passa à volta. 
 
Às vezes é difícil, no comboio às vezes é complicado. Tento 
abstrair, às vezes estou a rezar, é raro, acontece de passar 
uma pessoa por mim e distraio-me um bocadinho. É raro. São 
segundos.  
  











d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 









O barulho. Porque o olhar, quando a gente está concentrado, 
pode passar muita coisa por nós que estamos concentrados. 
O barulho é que não. Aí uma pessoa distrai-se. Lá em casa 
tenho um móvel com livros e tenho um espaço no móvel com 
imagem de vários santos, e às vezes quando estou em casa 
viro a cadeira para lá e fico ali a olhar. Isso ajuda a 
concentrar.  
 
Os factores externos, quando estou na rua, em casa não. 
Quando vou no trajecto do trabalho para o autocarro, aí faço 
sem problema nenhum. No comboio é mais complicado.  
 
 
Continuo imediatamente a oração.  
 
 
8. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 



















 O fervor. A concentração… Na igreja podemos estar a rezar, 
passa alguém, desconcentra naquele momento, mas depois 
volta novamente ao normal. Agora a convicção com que se 
reza é que é importante. Uma pessoa rezar só por rezar não… 
se uma pessoa tiver a convicção de que algo vai acontecer, 
então aí é importante. É o ponto principal. Se não houver 
total concentração durante aqueles 5 ou 10 minutos a 
oração faz-se na mesma, agora a convicção tem de estar 
sempre presente.  
 
 
Pelo menos uma pessoa liberta-se um bocadinho a nível 
mental. Quando acaba a oração a pessoa sente-se um 
bocadinho mais aliviado, se a pessoa está no momento difícil 
isso ajuda-nos bastante. Há dois ou três anos, quando a 
minha sogra faleceu com um cancro, todos os dias rezava 
 Participante: 32 
Data da Entrevista: 28 de Abril Hora: 10h  Local: Igreja do Feijó    




Participante 3  
Respostas 
Dados Gerais sobre o 
participante: 
 






M.L.C, sou solteira, além de muitas outras coisas que faço 
trabalho no cartório (da Igreja). (ver idade?). Este trabalho 
deu resposta àquilo que sentia cá dentro, acho que isto foi o 
Senhor que me propôs isto e que me encaminhou. (fala da 
sua vida e das suas opções). Tenho uma grande força que 
não é minha, sei que não é minha, é do Senhor, porque de 
mim sou uma fraca coisa, reconheço isso. Sei que o Senhor 
me dá força. As pessoas dizem “está sozinha?”, mas às vezes 
até gostava de estar mais sozinha porque não tenho tempo 
para mim, para o meu quintal e para as minhas coisas.(…) 
(relata como se sentia curiosa quando era pequena acerca da 
Bíblia) Sabia que ali [na Bíblia) estava o segredo de tudo, 
tinha uma grande curiosidade, queria aproximar-me mais 
sabia que era Deus. Sentia aquele desejo, tinha às vezes 
momentos em que sentia a presença de alguma coisa, às 
vezes até chorava sem querer, que eu não sabia explicar, 
queria chegar a algum conhecimento que não tinha acesso a 
ele. Depois surgiram as comunidades neocatecumenais e 
eram umas catequistas que vinham do S. João de Brito, eram 
duras, diziam: “Tu não vales nada, tu não és nada, quem é 
várias vezes ao dia. Quando vinha do hospital vinha 
magoado comigo próprio, porque me custava vê-la naquela 
situação. Mas quando saía fazia a oração e sentia-me um 
bocadinho melhor.  
Deus”. Hoje compreendo, nós não somos nada, o que somos 
é aquilo que Ele permite que sejamos. Se temos desejo de 
saber um pouco mais é porque o Senhor põe isso no coração. 
Foi para mim uma revelação. (…) Fui tendo necessidade de 
um apoio, de um Senhor. (…) O Senhor foi-se revelando de 
uma maneira muito especial para mim, comecei a sentir-me 
muito apoiada. Sinto necessidade de oração, às vezes nem é 
dizer-lhe nada, é ter momentos para Ele, às vezes nem penso, 
sei que o Senhor está ali. Tenho de dizer que se tenho forças 
para aquilo que possa ser ou não ser é tudo o que o Senhor 
me tem dado. (…) para mim viver é em oração, tive 
necessidade disso, quando me deito sinto que o Senhor está, 
quando me levanto o meu pensamento primeiro é logo para 
ali.  
1. Generalidades sobre 
a prática de rezar 












c) Qual a frequência 







Talvez as maiores descobertas tem sido comigo própria. 
Também faço com outras pessoas no Renovamento 
Carismático, foi uma continuação do que sentia.  
 
 
Estou no RCC, aprendi a rezar muito no Sacrário, rezo em 
qualquer lado. Pelo caminho, vou sempre a falar com Deus. 
Acredito que a oração é pouco de fórmulas, acredito mais 
naquela conversa que nós temos com o Senhor, os nossos 
desabafos, pedidos, pode ser uma oração de agradecimento, 
de uma carência que se tenha. Em casa gosto de estar ao pé 
dos meus santos, do meu Jesus de misericórdia, de Maria, ali 
sinto muito.  
 
Em casa há sempre qualquer coisa que me impele para ali, se 
estou aqui para o sacrário. Sempre de manhã, porque vou 
começar o dia, à noite antes de adormecer, também dou 





d) Quanto tempo 
demora cada período 
de oração? 
 
às vezes por qualquer coisa que aconteça. Vou rezando, não 
quer dizer que não faça a minha vida.  
 
Isso é um bocadinho complicado, às vezes até tenho a 
necessidade de estar um bocado sem dizer nada, sem pedir 
nada, sem agradecer, estou só ali, não te posso dizer. Alguns 
minutos.  
2. Identificação e 
diferenciação do tipo 
de prática de oração 






b) Conteúdo do diálogo 































Uma das orações que está sempre na minha boca é o P.N., a 
A.M. nem tanto, o Credo também, Glória está muito. O 
diálogo com Deus e aqui, as leituras, tenho sempre a Bíblia 
aberta, peço que me diga alguma coisa na leitura, escolho ao 
calhas, e tento perceber o que aquilo que quer dizer.   
 
 
Depende da circunstância, a partir daí ponho sempre o 
problema no Senhor. Também agradeço: “Senhor eu te dou 
graças por aquilo que fazes na minha vida”, quando quero 
que me dê a sua luz é a conversar com Ele. Ponho nas mãos 
Dele os meus problemas e que faça o quiser. Eu digo: “Senhor 
gostaria que fosse assim, mas no entanto Tu é que sabes o 
que é melhor”. Peço muito ao Senhor que me dê 
entendimento, que me dê capacidade para eu entender os 
seus mistérios, para aceitar o Senhor verdadeiramente. 
Aprecio muito S. Paulo lembro-me muito das suas palavras 
escritas, lembro-me muitas vezes daquilo que Ele disse: “Já 
não sou eu, mas Cristo que vive em mim”. A minha vida não 
tem interesse nenhum.  
 
Ao Senhor, também peço pelos Santos, pela Virgem Maria, 
pela Nossa Senhora das dores, se há pessoas sofridas é uma 
delas. Até há aquela imagem que tem as facas. À Santíssima 





d) Qual o motivo que a 

























g) Sente que ocorrem 
alterações pelo facto 
de rezar? 
Nossa Senhora, tenho uma Santa Rita, santinhos que me dão, 
como N.S. de Fátima.  
 
 
A minha fé, aquilo que sinto pelo Senhor. É uma necessidade 
que eu tenho.  
 
 
Já há algum tempo que me habituei a rezar por mim e por 
todos aqueles que têm problemas como eu e diferentes de 
mim. Lembro-me muito dos meus, da minha irmã, lembro-me 
muito dela, não há nada que eu faça, que eu coma, que não 
me lembre da minha irmã. Também pelos meus pais, espero 
que um dia possa ver os meus pais, não com estes olhos, mas 
que o meu espírito entenda que são os meus pais. Depois 
tantos amigos que já partiram…  
 
 
Aproximar de Deus, sentir-me melhor mais próxima Dele.  
 
 
Sem dúvida melhor, tem sido um bem-estar muito grande, eu 
sou uma pessoa feliz, porque toda esta felicidade parte 
porque o Senhor me permite que eu a sinta. Isto dá-me uma 
felicidade grande, tenho uma maneira de estar feliz. A 
maneira de aceitar as coisas e a mim própria.   
 
3. Concretização da 
prática de oração 
 
a) Como se prepara para 
iniciar a prática de 
oração (entrega de 







(Entrega de documento de escolha múltipla) 
  
Às vezes acontece assim, espontaneamente, outras vezes 
tento abstrair-me de tudo, tento muitas vezes encontrar a 
imagem mental de Jesus, às vezes vejo quando estou a olhar 
e fecho os olhos e vejo-o. Há mesmo aquele treino que se faz, 
há quem consiga visualizar, quero chegar a esse ponto. 




























d) Acredita que a 
concentração 
depende mais de si 






e) Como se volta a 
concentrar? 
pedir coisas ao Senhor que pode não estar no plano no 
Senhor e eu não quero isso. Eu sentir esta sensação de bem-
estar, paz interior, já me faz muito feliz. Temos de repousar 
no Senhor. Tenho necessidade de tirar tudo aquilo que me 
está a impedir de estar mais próxima dele. Também surge 
muito naturalmente.  
 
 
Se eu estou em casa nada me distrai, às vezes quando estou 
a falar com ele tenho coisas que me tiram dali, mas eu sei 
que o Senhor está lá na mesma, eu é que me afastei.  
 
 
Às vezes o barulho, há alturas em que pode não haver 
barulho e distraio-me na mesma. Às vezes posso pensar nas 
preocupações, mas mesmo acontecendo isso nunca deixo 
muito de rezar, porque sei que preciso muito do Senhor, por 
isso nunca é aquela abstracção.  
 






Chegando novamente junto do Senhor. Volto normalmente, 
não tenho de fazer esforço.  
 
4. Relações causais na 
prática de oração  
 
a) O que é fundamental 









Realmente é a concentração, é aquilo também que nós 
sentimos, a convicção, o fervor, a verdade que está em nós, 
isso ajuda realmente. Não estamos a fazer ali a oração 
porque tem de acontecer, comigo é uma coisa muito natural, 
é uma necessidade que eu tenho. É a certeza que não estou 
  
 
b) Alterações corporais 
e mentais 
só, é um contínuo aperfeiçoamento.  
 
Bom, isto é um todo, sinto uma paz, sinto que o Senhor me 
ouviu que, sinto-me com o espírito mais liberto, porque 
entreguei ao Senhor. Vivo mais tranquila, sinto-me mais 



























Anexo X  
Grelha de análise das entrevistas 



































Acho que sou uma pessoa com muita fé, tenho muita confiança n’Ele (…) 
Normalmente digo: Senhor em tuas mãos entrego tudo aquilo que eu tenho… 
mas com muita confiança, porque com confiança ficamos mais libertos, mais 
confiantes… (…) também sou muito pecadora, mas reconheço isso e tenho o 
discernimento de reconhecer os pecados e falo com Ele (…) Dialogo muito com o 
Senhor, às vezes estou mais inspirada, dá-me aquela ira de me agarrar a Ele e vou 
para o meu quarto rezar. Parece que é Ele que me puxa pela mão, porque ele 
está… Tem o tempo todo para nos escutar, para ouvir as nossas preces (…) no 
silêncio Deus diz-nos o que a gente quer. (…) e vou orando ao Senhor, mas de 
repente eu paro, e acho que é Ele que me está a puxar para parar. (…) Oro em 
línguas também, é muito importante porque só Ele percebe o que dizemos, isto 
para o “orelhudo” não se meter. (…) O meu pensamento está sempre em Deus, 
por qualquer coisa louvo o Senhor, pelas coisas boas e más. E em qualquer altura 
faço uma oração, mas com sentido… Sim, com convicção. E há alturas que eu 
estou a ser levada. Às vezes estou a passar a ferro e a ouvir cânticos que tenho e, 
por vezes, aro, porque interpreto como sendo o Senhor a querer que eu faça 
oração através desse cântico, paro e recolho-me no meu quarto. (A) 
O que é curioso é que após sair da porta do quarto não me lembro do que disse, 
porque a oração não foi para mim mas para Ele (…) A oração é assim: estamos 
com muita força e depois… já tive um período em que louvava o Senhor pelo dia, 
pela minha vida, mas não tinha aquela motivação para fazer. (Q2a) 
Mesmo quando quero rezar por uma intenção especial, peço para aumentar a 
minha vontade e força e entrego as pessoas nas Suas mãos, nunca esquecendo 
Jesus. (…) Até falei com a D. A. e ela disse-me para não me preocupar: “peça 
2.  Estádios de Fé: 
- Toma para si as histórias e 
crenças incutidas pelo 
grupo, e.g., orar em 
línguas; 
-Construção de uma 
narrativa própria baseada 
na interpretação que faz da 
relação com Deus, de 
forma a dar coerência à 
experiência: sente que é 
Deus que a leva; 
- Ideia concreta da entrega 
dos problemas a Deus na 
esperança de uma 
resolução prática. Revela 
reciprocidade na relação 
com Deus; 
- A oração é forma de 
agradecimento porque 
acredita que toda a 
existência se deve a Deus; 
sempre ao Senhor para lhe dar oração, a vontade há-de voltar, mas vá sempre 
pedindo, vai ver que isso acontece.” (Q2a) 
 (Q2a) 
É a confiança que tenho n’Ele, se não tivesse fé nem confiança, estava a rezar 
para quê? Mas como acredito que Ele existe, porque a fé é isso, é acreditar no 
que não vemos. É um alimento, é uma necessidade, é um alimento espiritual… (…) 
Quem não tem fé pensa que é feliz, para mim não, a pessoa que não tem fé está 
sozinha, a fé é qualquer coisa que nos agarramos, uma força, uma riqueza, uma 
fonte onde vamos beber. (Q2d) 
Naquele caminho quem eu vejo à minha frente é o Senhor, sempre de costas 
porque é ele que nos vai guiando. (….) Nós temos de orar pelos outros. O Senhor 
quer que a gente peça sempre mais pelos outros (…) porque estamos a pedir 
pelos outros e estamos a ser beneficiados. (Q2e) 
Traz-me felicidade, vida, confiança, calma… Para ajudar os outros e para ajudar a 
mim própria, o Senhor é a razão de eu viver, foi Ele que me deu a vida, portanto 
acho isso…(Q2f) 
Deus escolhe cada um nós para o que fazemos (…) mas qualquer coisa que 
acontecia agarrava-me ao Senhor, talvez com outra dimensão. Costumo dizer que 
Ele me agarrou na mão e me ia levar. (Q2g) 
- Comunicação do 
significado das suas 
histórias.  
Nível Socio-Cognitivo: 
- As crenças apoiam-se em 
evidências concretas que 
atribui a Deus; 
- A preocupação 
proveniente da sensação 
de afastamento de Deus 
revela que as experiências 
emocionais podem ser 
confundidas com estados 
hedónicos de prazer e 
desprazer;  
- Ideia concreta e 
instrumental da missão de 
Deus para a própria.  
 
2 0 (…) andei oito anos num colégio de freiras tinha umas certas normas que eu 
ainda pratico, o respeito em relação à comunhão, o silêncio, o tossir, por 
exemplo. Aquelas coisas que se aprendiam antigamente e não se podiam fazer. 
(QA) 
(…) chamo-O à atenção, porque não ouviu as preces que eu Lhe dirigi (…) temos 
de ter fé e ser persistentes. Às vezes ando mais desanimada e pergunto porque 
me está a acontecer isto a mim, há tanta gente nem sequer tem um louvor a Ti e 
 
Estádios de Fé: 
- Narração das experiências 
concretas da oração 
assentes na reciprocidade; 
são felizes. Depois caio em mim e penso: Será que Deus está-me a pôr à prova 
para saber qual é a minha fé? (Q2b) 
(…) ou que a minha fé me diz que tenho de rezar. Sou Cristã, por isso tenho de 
rezar o P.N. e A.M., não é pedir nada, é como se fosse um dever enquanto Cristã. 
(….) Às vezes é porque estou aflita, outras é porque me sinto bem a rezar, não 
tenho aqueles pedidos (…). Sem dúvida que o rezar faz bem. Acalma um 
bocadinho depois, penso, não devia ter feito isto, mas somos humanos, e Jesus 
tem de perdoar, setenta vezes sete, por isso tem de nos orientar (…). (Q2d) 
É útil para me sentir viva e para renovar a minha fé. Quanto mais se reza, mais 
encontra a força de Deus em nós. (….) Deus está sempre a fazer pequenos 
milagres que nós não vemos, ele está a fazê-los, só mais tarde nos damos 
conta.(Q2f) 
 (….) Faz-se a mudança mas na altura a gente não vê, só vê mais tarde e 
pensamos: Aqui foi Deus que actuou (…) [A oração] faz aceitar a doença que eu 
tenho, a operação que fiz, que foi muito complicada, que se não fosse com a fé 
não dava para aceitar. (…) Quando estou doente a oração tem um papel 
fundamental, ela é que me ajuda a aguentar, a suportar as coisas mais 
complicadas e dolorosas. Na altura em que fui operada, ninguém dava nada por 
mim, e estava sempre com a imagem de Jesus em cima do meu peito, tinha 
sempre o terço ao pé de mim. (Q2g)  
- Interpretação literal das 
crenças e das regras levam-
na a afirmar a sua condição 
de cristã e de orante, sem 
espaço para reflexão ou 
contestação;  
Nível Socio-Cognitivo: 
- A atenção incide nos 
hábitos adquirido e 
necessidade de rezar; 
- A acção de Deus é 
entendida em termos de 
poderes ou aptidões 
instrumentais específicas;  
- A relação com Deus 
revela uma troca equitativa 
de interesses concretos. 
3 0 (…) depois quando casei afastei-me. Tinha a minha fé, não porque Deus não 
estivesse dentro de mim, mas com a continuação a pessoa começa a perder 
aquele entusiasmo. (…) Quando o meu marido fez o 7.º dia de falecido fui à missa 
por alma do meu marido e avisaram que estavam a chamar pessoas para ter 
catequese (…) Mas continuo no Feijó, no curso bíblico também.  (QA) 
Como estive tantos anos afastada, agora acho que sou castigada por ainda não 
tenho força. Sou eu que tenho tantos pecados, já me confessei e ele [padre] disse 
 
Estádios de Fé: 
- O seu percurso religioso é 
entendido como um mito 
que dá coerência à 
experiência – tenta 
remediar o afastamento de 
que Deus me perdoa. (…) Deus é que sabe, para mim Deus há só um. (Q1d) 
Quando me lembro que não rezei ou não li peço perdão a Deus e quando tenho 
qualquer coisa falo com Deus. (Q1e)  
(…) peço pelo meu marido que já partiu que Deus o acompanhe e que o perdoe 
por todas as asneiras que disse. (…) Peço a Deus que me dê mais fé, como estive 
fora tanto tempo. Preciso de mais fé, por isso, agarro-me a tudo. (Q3b)  
Acredito em Deus, é a fé. (Q3d)  
Acho que é útil porque como fui à catequese e como me ensinaram que a gente 
deve rezar, é para Ele, sinto cá dentro no meu coração, não sei explicar. Acho que 
quando vou à missa e estou em frente do Santíssimo e Ele que sabe certas coisas. 
Aquele é um sítio muito sagrado (Q2f)  
Vejo isso como uma obrigação, se sou católica tenho de ir à missa. (Q3g) 
Deus e incrementar a sua 
fé; 
- As práticas religiosas são 
entendidas como 
obrigação e dever, revela 
também o sentido de 
reciprocidade; 
- A ideia do castigo está 
relacionada com a 
exactidão no entendimento 
das perspectivas dos 
outros e de Deus; 
- A prática religiosa é 
concreta e pouco reflexiva.  
Nível Socio-Cognitivo: 
- As regras (ir à missa) são 
criadas de acordo com as 
necessidades que admite 
ter no momento e 
equivalem a expectativas 
individuais em termos de 
reciprocidade concreta. 
Sabe que essa é a única 
forma de se redimir das 
suas falhas humanas.  
4 0 Sempre rezei porque a minha avó paterna chamava pela gente e se não Estádios de Fé: 
aprendêssemos as orações era um problema. (QA)  
Na igreja é só praticamente na missa ou pelas obrigações da família já falecida. 
(Q1b) 
Se calhar é por interesse. Para que os testes corram bem [à minha filha], quase 
sempre peço por o meu bem e pela minha família. (Q2d) 
Há pessoas que dizem que se pode rezar em casa, mas para mim o domingo sem 
ir à missa não. Se não for é por qualquer motivo que não pode ser mesmo, mas 
fica aquele vazio ao fim do dia, está bem que se pode rezar em casa mas também 
se deve ir à missa. (Q2g) 
 Sou sincera, Deus sabe, não se pode estar a mentir porque ele sabe tudo, mas 
sim. (Q2g) 
A fé eu tenho, mas peço para rezar melhor. (Q3b) 
- Toma para si as crenças 
que simbolizam a pertença 
à religião; 
- Prática da oração baseada 
na reciprocidade concreta; 
- Omnipresença de Deus; 
Nível Socio-Cognitivo: 
- Satisfação das 
necessidades concretas; 
- Assumir e praticar hábitos 
adquiridos 
12 0 Quando os meus filhos tinham 15 anos entrei no grupo neo-catecumenal, mas 
exige muito de nós, muitos convívios, encontros. Às vezes também não me dizia 
muito, era um bocado maçudo: “somos irmãos, e tal, e depois cá fora…”. Agora 
estou mais dedicada, ou estou mais disponível. (A) 
Não sei explicar, isto é cá de dentro, a pessoa leva a rezar sempre, não tenho tido 
uma vida fácil, nas minhas horas de aflição é só a Ele que recorro, a N.S. e a Deus 
(Q2d) 
Vejo os frutos no meu filho, ele gosta que ande no grupo de oração, quando fiz o 
crisma deu-me muito apoio(…). Então um foi ler e o outro levou a patena, mas 
estava com a preocupação porque ele não frequentava a igreja, mas foi. Graças a 
Deus participaram também, foi uma graça que Deus me deu. (Q2f) 
Uma coisa que noto é no meu filho, noto neste aspecto: ele dizia que era 
Estádios de Fé: 
- Ideia concreta da 
reciprocidade e ajuda nas 
“horas difíceis”;  
- A história relatada sobre a 
influência de Deus nas 
acções do filho revela o 
poder das narrativas como 
principal forma de 
conceber unidade e valor à 
experiência; 
Nível Socio-Cognitivo: 
agnóstico, mas agora crê, desde que entrei para o grupo. (…) Rezo muito por ele. 
(Q2g)  
 
- A atenção da pessoa 
incide nas suas 
necessidades, sendo dessa 
forma fundamental a 
aceitação dos outros 
(filhos) da sua vivência 
religiosa; 
- O facto do filho ter 
participado na celebração 
do Crisma foi interpretado 
como uma mudança de 
opinião. Isto porque as 
pessoas são avaliadas 
quanto a aptidões 
instrumentais específicas.   
32 0 Este trabalho deu resposta àquilo que sentia cá dentro, acho que isto foi o Senhor 
que me propôs isto e que me encaminhou. (…) Tenho uma grande força que não é 
minha, sei que não é minha, é do Senhor, porque de mim sou uma fraca coisa, 
reconheço isso. Sei que o Senhor me dá força. (…) Sabia que ali [na Bíblia) estava 
o segredo de tudo, tinha uma grande curiosidade, queria aproximar-me mais 
sabia que era Deus. Sentia aquele desejo, tinha às vezes momentos em que sentia 
a presença de alguma coisa, às vezes até chorava sem querer, que eu não sabia 
explicar, queria chegar a algum conhecimento que não tinha acesso a ele. Depois 
surgiram as comunidades neocatecumenais e eram umas catequistas que vinham 
do S. João de Brito, eram duras, diziam: “Tu não vales nada, tu não és nada, 
quem é Deus”. Hoje compreendo, nós não somos nada, o que somos é aquilo que 
Ele permite que sejamos. Se temos desejo de saber um pouco mais é porque o 
Senhor põe isso no coração. Foi para mim uma revelação. (…) Fui tendo 
Estádios de Fé: 
- Relata e assume a sua 
história de aproximação à 
religião; 
- Ideia literal da 
desvalorização da 
totalidade da sua pessoa 
em detrimento da iminente 
vontade de Deus; 
- Recorre à interpretação 
literal das histórias (e.g. S. 
necessidade de um apoio, de um Senhor. (…) O Senhor foi-se revelando de uma 
maneira muito especial para mim, comecei a sentir-me muito apoiada. (QA)  
Ponho nas mãos Dele os meus problemas e que faça o quiser. Eu digo: “Senhor 
gostaria que fosse assim, mas no entanto Tu é que sabes o que é melhor”. Peço 
muito ao Senhor que me dê entendimento, que me dê capacidade para eu 
entender os seus mistérios, para aceitar o Senhor verdadeiramente (…) lembro-
me muitas vezes daquilo que Ele disse: “Já não sou eu, mas Cristo que vive em 
mim”. A minha vida não tem interesse nenhum. (Q2b) 
A minha fé, aquilo que sinto pelo Senhor. É uma necessidade que eu tenho. (Q2d)  
Aproximar de Deus, sentir-me melhor mais próxima Dele (Q2f)  
Acredito que o Senhor fez uma história comigo. Nós podemos pedir coisas ao 
Senhor que pode não estar no plano no Senhor e eu não quero isso. (…) Temos de 
repousar no Senhor. Tenho necessidade de tirar tudo aquilo que me está a 
impedir de estar mais próxima dele. Também surge muito naturalmente. (Q3a) 
É a certeza que não estou só, é um contínuo aperfeiçoamento (Q4a)  
Paulo); 
- Relação concreta entre a 
participante e Deus; 
Nível Socio-Cognitivo: 
- Sobrevalorização da 
necessidade concreta de 





6 0 Gostava que as pessoas se virassem mais para Deus, porque ele fez este planeta 
maravilhoso e as pessoas não conseguem observar a obra de Deus, eu chamo-o o 
grande arquitecto. A minha dedicação a Deus surge pelos meus avós, a amar a 
Deus. (…) depois perdi os meus avós e tive uma avó adoptiva com quem aprendi 
muito, ela era muito cristã, na nossa Igreja católica. Acreditava em Cristo mas 
não estava virada para ser catequista (…). Agora sinto necessidade de transmitir 
aos nossos jovens, porque eles são o futuro, a palavra de Deus. (…) Falo muito 
com Deus, sou capaz de me levantar, olhar e dizer que está um dia bonito e 
agradeço a Deus o dia que ai vem. Mesmo que não esteja bonito nós temos de 
agradecer, agradeço o facto de estar cá, de todas as possibilidades que me tem 
dado, por estar sempre pronto a perdoar, para me ajudar e dar apoio. Quando eu 
faço mal a alguém acabo por reflectir e achar que errei. Tento se puder fazer o 
 Estádios de Fé: 
- Assumir uma ideologia e 
um conjunto de valores 
que provém da sua 
experiência interpessoal; 
- Descrição de Deus em 
termos abstractos e 
relevância de uma relação 
próxima com o mesmo; 
bem, não fazer o mal. (…). (A) 
Tenho também o canal da Canção Nova que gosto muito porque aparecem coisas 
óptimas para a nossa caminhada espiritual, é muito benéfico. Dá-me informação, 
vai de encontro aquilo que gosto. (Q1a) 
Aprendi a agradecer a Deus, acho que é muito importante porque é Ele que nos 
envia para cá e é Ele que nos pede mais tarde para regressarmos. Acho que nós 
temos uma missão aqui na terra, também faço pedidos, estou aqui na terra e 
também preciso de energia. (…) Acho que sou uma felizarda porque eu acho que 
Ele me renova, me dá energias, aquela força que necessito. (Q2b) 
É o acreditar que não estamos sós. Acho que nós temos um Deus maravilhoso. É a 
crença, a contemplação, porque sou muito contemplativa, é a o amor que sinto, 
acho que é o amor que sinto pelas pessoas. Se não fosse Ele não sentia esta 
vontade de viver, de ser feliz (Q2d)  
Há uma coisa que lhe tenho de agradecer que é o não saber estar zangada com 
ninguém, o saber perdoar, é muito importante para mim, porque se não o fizesse 
não podia dizer que sou de Deus, porque para estar bem com Deus, tenho de 
estar bem com o mundo. (Q2e) 
- A sua fé provoca-lhe 
várias sensações e leva-a a 
interpretar a acção de Deus 
de uma forma pessoal, 
embora sem reflexões 
críticas; 
- A forma como tenta 
relacionar-se com os 
outros reflecte a 
incorporação de valores e 
uma base para identidade 
e ponto de vista pessoal.  
Nível Socio-Cognitivo: 
- As suas crenças são 
apresentadas por meio de 
avaliações idiossincráticas 
da realidade; 
- O esforço para o bom 
relacionamento com os 
outros e, 
consequentemente, com 
Deus, revela a valorização 
das suas competências 
relacionais, evitando assim 
a desilusão ou 
desaprovação dos outros.   






me afastei da Igreja, ia à missa, mas depois quando conheci no RCC foi numa fase 
crítica da minha vida (…) a minha mãe fartava-se de dizer para eu ir à oração à 
Lapa, era muito bonita, do E.S. (…) A partir do momento em que li o livro: “Deus 
está vivo” comecei a ir à oração (…) Para mim é uma caminhada muito 
enriquecedora, sempre tive a Bíblia, o Missal, mas não entendia nada da Bíblia, 
lia mas não me dizia nada. Hoje a Bíblia para mim é um alimento espiritual (…) 
Quando aparecem pessoas com problemas eu não encaminho para mais lado 
nenhum do que para a oração. A nossa confiança em Deus, a nossa força da 
oração é muito forte. Digo isto por experiência, em problemas que tive já recorri a 
várias coisas (…) mas tive a ajuda de Deus. A minha caridade é feita sempre a 
rezar pelas pessoas. (…) sempre fui muito doente desde miúda, mas acho que 
Deus tem uma plano para mim, se ele me cá é porque há algo que tenho. (…) Há 
uma coisa que peço sempre nas orações é que seja sempre fiel a Deus e que não 
perca a minha fé. (A) 
(…) temos de acreditar que Deus está sempre connosco e nunca nos desampara, 
mas se analisarmos bem temos sempre a mão de Deus em nós.(Q1b) 
Antes rezava muito, acho que os Santos intercedem por nós junto do Pai (…) A 
Santa Teresinha do Menino Jesus, não rezo a pagela, mas falo muito com ela, 
peço para que interceda ao Pai por mim (…). (Q2a) 
É um alimento para nós, é uma força, sempre fui assim desde pequena. É uma 
maneira de reconhece o meu amor por Deus e talvez de me sentir amada por ele, 
porque sem Ele eu não sou nada, tudo aquilo que Deus tem dado, tudo o que 
tenho passado Deus tem estado ao meu lado. Nós às vezes é que ambicionamos 
uma vida melhor mas Deus sabe aquilo que faz. (Q2d) 
(Relata uma história em que estava acompanhada com uma amiga e, ao falar 
sobre N.S., a sua cozinha ilumina-se, interpretando tal acontecimento como 
sendo o milagre do Sol.) (Q2e)  
- A sua experiência 
religiosa ganha novo 
significado com a inclusão 
em grupos que lhe permite 
ter outro entendimento da 
fé; 
- Descrição de várias 
situações que reflectem a 
importância das vivencias 
interpessoais (com os 
outros e com Deus); 
- O conjunto de valores 
admitidos é objectivado 
em função dos grupos e do 
papel que neles 
desempenha;  
- Ao assumir a ideia do 
plano de Deus e da 
concretização da sua 
vontade revela a 
incorporação do passado – 
afastamento da prática 
religiosa – e a antecipação 
do futuro – afirmação da 
missão; 
- A proximidade de Deus 
através da oração já não é 
descrita em termos de 
reciprocidade, mas como 
forma de concretizar o 
plano que Este tem para a 
própria; 
Nível Socio-Cognitivo: 
- Diferenciação das 
experiências emocionais: 
antes e depois do 
envolvimento mais activo 
na religião, ligadas a 
significações subjectivas; 
- A história do milagre do 
sol reflecte uma avaliação 
idiossincrática da 
realidade, na qual a pessoa 
passa a ser fonte e juiz da 
sua verdade. 






Ingressei num grupo de oração e estou felicíssima porque descobri Cristo, e Ele 
vai alimentando, encaminhando, dirigindo os meus passos e sou feliz. (QA) 
(…) porque a Eucaristia para mim é uma necessidade de amar a fé, e como eu 
sinto essa necessidade, eu vou. (Q1a) 
Normalmente eu oro na sala. Tenho por hábito ver a TV Canção Nova em casa, 
eles fazem grupo de oração com a palavra de Deus e eu aproveito essa hora para 
orar com eles, falo alto, oro, entro na oração profunda.(Q1b) 
(…) eu estou sozinha e Deus fala comigo no silêncio. Eu lembro-me de passagens 
bíblicas, eu lembro-me de situações vividas, e Deus vai-me despertando e eu vou 
 Estádios de Fé: 
- Valorização da 
experiência proporcionada 
pelos grupos e da 
comunidade a que 
pertence; 
- Relação próxima com 
Deus, porque a Sua 
presença é sentida de 
forma constante, no 
louvando. O meu dia-a-dia é um permanente louvar, mesmo nas faltas que Ele 
me dá a conhecer que eu cometi, porque eu creio que o Espírito Santo… É o 
Espírito Santo que me leva a ver que eu cometi: “ai meu Deus já caí nisto”, e 
mesmo pedindo perdão imediatamente a Deus, eu louvo por me ter dado a graça 
de ter reconhecido (Q1c) 
É agradecimento porque eu quero, desejo mesmo, que Deus me modele, eu creio 
nisso, faz parte da minha fé, Deus pôs Jesus Cristo dentro de mim e pôs Maria 
também e vai-me modelando porque eu quero ser Deus, e então vai-me 
modelando, modelando, a dia-a-dia, modelando, modelando até que eu seja 
transfigurado em Cristo e em Maria, na humildade, nisto em Cristo, e quando eu 
tiver Cristo como figura, eu sou uma pessoa iluminada e para isso eu tenho que 
livrar-me de tudo o que é pecado, de tudo o que não me leva a Deus, que seja luz, 
e nisto eu procuro ler, eu vivo assim, vivo até na luz, desejo Deus, Deus actua em 
mim como se fosse um artista que vai modelando… Peço-lhe para modelar isto, 
aqueloutro, quando é que eu vou ter isto ou aquilo, aquilo depois oiço cá dentro 
de mim, espera em Deus, espera em Deus, dentro de mim, há algo que me diz e 
vou aí Senhor, Graças Senhor, obrigado Senhor, é isso. Eu quero a Santidade, e 
como Deus diz que uma das condições ser perfeito como o padre ser perfeito, eu 
quero a santidade e a Santidade eu tenho que a adquirir no meu dia-a-dia, é 
assim que eu vivo, por isso é que eu sou feliz. (Q2b) 
 
O motivo que me leva a rezar é estar em comunhão com Deus, a necessidade 
d’Ele é tão grande, que eu oro, a oração é uma corrente que me leva a Ele, 
…juntamente com o desejo de transformação (Q2d) 
sentido de protecção e 
companhia; 
- As suas crenças e valores 
são consistentes e sentidas 
profundamente, 
reconhecendo a função 
que Deus tem para si; 
- A ideia da transfiguração 
está relacionada com o 
reconhecimento das 
questões místicas, e com as 
crenças e convicções 
subjacentes (admitidas mas 
não questionadas); mas 
também pode reflectir o 
que o autor chama de 
desesperos niilistas. 
Nível Socio-Cognitivo: 
- Preocupação em 
expressar e comunicar os 
seus estados intra-
psíquicos, ou seja, a sua 
experiência subjectiva da 
vivência da religião; 
- A descrição que faz da sua 
relação com Deus revela 
um forte sentimento de 
intimidade relacional ligado 
a significações subjectivas; 
- As crenças também 
ocorrem por meio de 
avaliações idiossincráticas 
da realidade que é 
percepcionada pela 
própria, e que pode ser 
diferente para os outros.    
 11 0 Sou católica, aprendi a rezar e depois gostei. Já fui catequista dos escuteiros e 
tenho a minha fé que é muito grande. (QA)  
Depende muito do meu estado de espírito, do que eu quero agradecer, pedir, se 
estou mais ou menos angustiada, se preciso mais de rezar(Q1d) 
Oração que faço sempre à noite(…)depois quando tenho problemas mais graves 
de trabalho, ou grandes aflições tenho outros Santos. (Q2c) 
Alimenta muito o meu espírito. Além de ter necessidade de rezar, não consigo 
adormecer sem rezar, como não consigo fazer o resto do dia bem sem rezar. É 
logo das minhas prioridades, são porque me sinto bem, fico tranquila, depois de 
fazer bem.(2f) 
Quando disse que tenho muita fé é porque todos nós temos acidentes de 
percurso, eu tenho tido vários, muitas vezes sinto, como costumo dizer, a fé move 
montanhas, eu acredito nisso (…) Sinto que elas acontecem por eu acreditar em 
algo.(Q2g) 
O principal é o tal fervor, não rezo por obrigação, rezo porque preciso disso. (Q4a) 
 Estádios de Fé: 
- A sua fé serve como 
orientação coerente num 
conjunto mais amplo de 
envolvências; 
- Providencia também um 
princípio de identidade e 
de perspectiva; 
- Formação de uma 
identidade pessoal baseada 
na fé que cria uma imagem 
a sua experiência associada 
às suas características 
pessoais; 
- Há uma relação de 
proximidade com Deus, 
que lhe transmite 
protecção e segurança. 
Nível Socio-Cognitivo: 
- Há uma avaliação 
idiossincrática da realidade 
que lhe permite ter alguma 
autonomia na sua prática 
religiosa (distinção da sua 
perspectiva da do grupo); 
 13 0 Tenho 82 anos, desde que fiquei viúva entreguei-me ao Renovamento 
Carismático e ao P. Lapa e à Amora, depois entrei há 14/15 anos para a LIEM. 
Sendo nós umas missionárias, a oração faz parte. Visitamos alguns doentes, 
estamos a visitar lares. De pequeninos que rezamos o terço à noite com o meu 
pai. Não nos íamos deitar sem rezar o terço e pedíamos a bênção (A) 
Lá está, as pessoas vão à missa e dizem que são católicas, mas que não são 
praticantes, acho que nós que fazemos isto tudo nem somos muito católicos. 
(refere-se ao trabalho missionário que desempenha na Paróquia). Sim, mas rezo 
pouco, não sou muito de andar com o terço (mostra os terços que tem). Sou mais 
de falar com Deus (Q1a) 
O diálogo com Deus: “Obrigado pelo dia que me deste”, de manhã também tenho 
muito o hábito de dizer: “Senhor, ofereço-te este dia, as tristezas, dor, alegria, 
sofrimento, tudo por vós, Senhor”.(Q2c) 
É a fé que tenho, é mesmo de dentro. Não é dizer assim, faço o sacrifício de rezar, 
não. Porque eu estou nos Missionário porque dou, no Renovamento a gente vai 
 Estádios de Fé: 
- A descrição da sua 
história revela a influência 
da formação religiosa e 
assume uma atitude de 
certeza quanto às suas 
crenças; 
- Preocupação em dar valor 
à vivência da sua 
religiosidade, através do 
cumprimento das 
actividades dos grupos a 
que pertence; 
- Relação de proximidade 
com Deus e descrição de 
uma sensação de 
ali só para receber qualquer coisa. (Q2d) 
Por mim é só para me orientar, que me dê saúde para me poder movimentar, 
para poder fazer as minhas, agradeço muito a Deus, porque faço a minha vidinha 
da casa, vou visitar doentes, vou com doentes ao médico (….) a minha vida 
missionária é esta. (…) O que peço para Deus me ajudar é que me dê juízo, a 
minha mentalidade, que eu possa sempre governar a minha casinha e que me dê 
mais sabedoria para poder compreender o caminho em que ando. (Q2e) 
Eu acho que sou ajudada pela Graça de Deus, até na questão financeira(…)As 
pessoas dizem que o dinheiro na minha mão cresce. Acho que nisso sou 
abençoada. (Q2g) 
protecção; 
- A interpretação que faz 
das consequências 
financeiras ocorre também 
pelas expectativas e 
julgamentos dos outros – 
primazia das relações 
interpessoais.  
Nível Socio-Cognitivo: 
- Valorização das suas 
relações interpessoais e 
capacidades de 
comunicação, 
concretizadas no papel que 
desempenha como 
missionária; 
- As normas, adquiridas por 
escolha pessoal, permitem 
coordenar as suas 
expectativas para as acções 
relacionais.   





Em termos de caminhada de fé, sou católica, praticante, comecei nova, estive nos 
escuteiros. Depois comecei a dar catequese ainda jovem, com grupinhos 
pequenos ainda dentro dos escuteiros. Fiz cursos, pertenci a grupos de jovens,(…). 
Tinha fases, mas tenho um percurso, os interregnos que faço são de dois três 
anos. (A) 
Quando a minha mãe era viva fazíamos mesmo oração em família (…) Depois 
 Estádios de Fé: 
- Influência da formação 
religiosa, através da família 
e da pertença a outros 
grupos, na sua prática de 
nte cada uma de nós faz orações pessoais. (Q1a) 
Diálogo com Deus sim, faço com Deus, no sacrário faço muito uma oração-
conversa. (…) Não há propriamente nenhum critério pré-estabelecido. A minha 
mãe sempre nos habituou a rezar pelas almas e faço isso, mas isso já está pré-
estabelecido. (Q2a) 
É de agradecimento, de pedido, algumas vezes é de louvor, depende, às vezes é 
tudo junto. Depende do dia-a-dia, da disposição, até do próprio estado de 
espírito, sai… (Q2b) 
No início é com uma conversa não há o dirigir a esta ou àquela identidade. (Q2c) 
A fé, o amor a Deus, o saber que posso contar com ele. (Q2d) 
oração e expressão de fé; 
- Concepção abstracta de 
Deus como alguém que 
está sempre presente e 
com quem mantém um 
relacionamento próximo, 
como se de um amigo se 
tratasse; 
- Em parte a prática da 
oração é descrita como 
estando ajustada às 
expectativas dos outros 
(neste caso da sua mãe);  
Nível Socio-Cognitivo: 
- Avaliação idiossincrática 
da realidade e adequação 
da sua prática religiosa às 
várias circunstâncias; 
- As crenças são também 
justificadas por meio de 
avaliações idiossincráticas, 
sendo esta relativização de 
perspectivas importante 
para a transição para o 
próximo estádio.  
 19 1 (3-2) A família era católica, fiz caminhada num movimento em Vila do Conde, que se 
chamava: «Cristo, Sentido Único», dos 13 até me casar e mesmo depois de casar 





fazia direcção espiritual com esse Padre (…) o meu marido durante uns anos não 
ia à Igreja, quando fizemos 25 anos de casados começou a ir à Igreja, comungar e 
confessar-se. Foi obra do Senhor, eles os dois é que sabem (…) fomos ao Cursilho 
de Cristandade que foi uma grande modificação na nossa vida e agora faço parte 
do Coro, também dei catequese, dei em nova e depois dei aqui no Feijó, faço 
parte do grupo de leitores e também sou uma das responsáveis do Movimento. 
(QA)  
(…) oferecendo o dia, tenho muita devoção a Nossa Senhora, evoco o Espírito 
Santo e durante o dia vou rezando, vou dizendo coisas ao Senhor. (…)Na Igreja 
também, em frente ao Sacrário, normalmente antes da Eucaristia, passo pelo 
Sacrário e abro o meu coração. Quando estou a trabalhar também me lembro 
muitas vezes e vou oferecendo o meu dia. Também o dia dos meus filhos e do 
meu marido, também ofereço eu. (Q1b)  
Depois falo dos meus filhos, de mim, do meu trabalho. A primeira coisa que eu 
faço é louvar o Senhor, agradecer pela noite tranquila que tive, por ter 
adormecido bem e por ter mais um dia de vida, mal me levanto da cama. (…) Não 
tenho horas de fazer laudes, mas faço oração pessoal. (…) Rezo pelas almas do 
purgatório. Lembro-me sempre da minha mãe, de pessoas amigas que já 
partiram. (Q2b)  
É saber que Deus existe em mim, que ele me ama. Tenho necessidade de dirigir 
orações. Oferecer o meu dia para que as minhas acções, o meu dia-a-dia, não 
sejam vividos ao acaso, seja vivido com sentido. (…) Tenho contado com o grupo 
de amigos que tenho feito nestes grupos, são as amizades verdadeiras e sentimo-
nos amparados uns pelos outros. (Q2d) 
Acho que como criatura de Deus tenho de o louvar pelo que me tem dado. O dom 
da vida é um dom extraordinário, sinto necessidade de rezar, (Q2f) 
Quanto mais vou caminhando mais conscientes se tornam as orações, vou tendo 
- Influência da formação 
religiosa e do 
relacionamento que quem 
com os outros (grupo de 
amigos); 
- Afirmação da sua 
ideologia e crença, sem 
questionamento ou 
autonomia de julgamento; 
Nível Socio-Cognitivo: 
-   
 
mais consciência da presença do Senhor na minha vida. Desde miúda que rezo. 
Tinha uma tia-avó que me levava com ela à Igreja.  
Dou valor a coisas que não são materiais, são ligadas ao nosso íntimo, ligadas a 
Deus, à amizade, ao amor que sentimos uns pelos outros. Sinto-me ligada aos 
outros, pessoas que não conheço, estou em comunidade quando estou em 





 21 0 Fui baptizado há pouco tempo, 7 anos, e estou aqui na Igreja há 7 anos a fazer o 
que me pedem. (QA)  
Faço todas estas, o P.N., a A.M., o Credo não, faço o Glória, e antes disto faço a 
evocação do E.S. No final volto a fazer os mesmos. Determinei que para mim era 
assim. (…) Agradeço tudo, até o mal, porque o mal serve para nós 
evoluirmos(…)Até o mal vem por bem. Acho que na nossa vida é sempre assim. 
(…)Ao princípio quando comecei era uma pedinchice pegada. Depois achei que 
era injusto da minha para com Ele. Depois passei, na primeira parte, a agradecer 
tudo, o bem e o mal, e depois passei a pedir. (Q2c) 
É porque preciso de desabafar muitas coisas da minha vida. Acho que é uma boa 
maneira de desabafar as coisas que vão cá dentro. A gente desabafa com os 
amigos, Aquele é o meu melhor amigo, o amigo em que eu mais confio é nele. 
(Q2d)  
A minha é bem concretizada se eu fizer aqueles três passos: aquela fase inicial 
 Estádios de Fé: 
- A partir do momento em 
que se converte à religião 
católica assume uma 
ideologia, crenças e valores 
que fornecem uma base 
para a identidade e ponto 
de vista pessoal – 
construção de significado; 
- Atitude de certeza, e não 
de questionamento, 
quanto às crenças; 
- A sua relação com Deus 
adquire qualidades 
que me ajuda a concentrar, a fase do diálogo, e a fase final, onde estou 
satisfeito… A convicção é desde que me baptizei. Acredito em Cristo, em Deus, no 
Pai, no Filho e no E.S., acredito que a Senhora foi concebida sem pecado, portanto 
não há dúvidas. (Q4a) 
interpessoais de um bom 
amigo.  
Nível Socio-Cognitivo: 
- A descrição da sua prática 
de oração revela que as 
crenças são justificadas por 
meio de avaliações 
idiossincráticas e é o 
próprio que assume a sua 
verdade; 
- Sabe que há outras 
práticas de oração e de 
expressão de fé, ou seja, 
pode distinguir a sua 
perspectiva da de outrem.  
 
 25  Na paróquia desde os 6 anos com a entrada na catequese, mas acredito que 
houvesse uma ligação anterior em casa, com os meus pais. (QA) 
Até há pouco tempo fazia sozinha, desde que a minha filha entrou na catequese 
que muitas vezes acabo por rezar com ela. (Q1a)  
Há dias em que sinto necessidade de falar, e há outros em que é mesmo um 
momento de aproximação a Deus e é mesmo uma oração já conhecida, 
geralmente é o P.N. e A. M. até porque não tenho muitas orações (…). Eu própria 
não tenho nenhum livro de orações, nunca tive. (Q2a)  
É mais de agradecimento, de procura de uma resposta, uma reflexão sobre 
 Estádios de Fé: 
- Influência da família e dos 
ambientes (e.g. catequese) 
- Relação com Deus surge 
em termos abstractos e 
revela proximidade ao 
ponto de lhe permitir 
confiar os seus problemas 
e rever as suas atitudes;  
alguma coisa que aconteceu durante o dia. (Q2b)  
Acho que tem a ver com a aproximação a Deus, com o recordar que sou católica e 
que acredito em Deus e o estar próximo d’Ele. (Q2d)  
Acho que a concentração é importante, a capacidade de nos abstrairmos das 
outras coisas e estarmos verdadeiramente em contacto com Deus e concentrados 
naquilo que estamos a fazer. (…) embora não tenha experiência de o fazer em 
grupo, acho que o facto de estarmos em conjunto também pode ser um factor 
importante. O ambiente também. Embora ache que no momento em que a 
pessoa queira entrar em oração, em contacto com Deus, é indiferente se está no 
meio do maior turbilhão ou se está no canto mais sossegado da sua casa. Se essa 
for a sua vontade (Q4a) 
- A fé fornece orientação 
para a sua vida.  
Nível Socio-Cognitivo: 
- Importância na partilha 
(relacional) das crenças e 
práticas religiosas com a 
filha; 
- Coordenação de 
perspectivas diferentes – 
assume a sua prática de 
oração, mas sabe que 
podem existir outras 
igualmente possíveis.  
 27 0 Os meus pais eram católicos praticantes, inseriram-nos na catequese, naquela 
altura pertencia à Acção Católica, vim para Lisboa, casei e aqui continuei, inserida 
na paróquia (…) Converso muito com Deus, são momentos de interiorização em 
que lhe dou graças por o que me acontece, dou muitas graças pelos filhos que 
tenho e pelo marido. (QA) 
Faço muito sozinha. Quando faço jantares com os amigos faço sempre uma 
oração antes da refeição, por norma até preparo um pensamento que acho que 
está adequado ao grupo e ao momento. Na Igreja também rezo em grupo, 
pertenço ao grupo da Cáritas, fazemos oração em conjunto. (Q1a)  
Até digo: “Senhor, estes problemas vou-tos entregar, para tu os resolver.” E algo 
acontece e eu acredito que, por nós só, não éramos capazes de resolver.(Q1b)   
De manhã normalmente rezo sempre, dou graças a Deus, peço-lhe que me ajude 
durante o dia. Muitas vezes quando oiço tocar o sino à hora do almoço também 
 Estádios de Fé: 
- Formação católica foi 
importante no 
envolvimento continuado 
em vários grupos da Igreja; 
- Crenças e valores são 
sentidos profundamente, 
sem haver espaço para 
actividade reflexiva; 
- Relação interpessoal e 
próxima com Deus: o seu 
poder e acção manifesta-se 
de diversas formas e ajuda 
rezo e depois à noite, (Q1c).  
Se vou de autocarro faço uma oração por aquilo que vejo, pelo Sol… dou graças a 
Deus por esta manhã por este sol… (Q1d)  
(…) também faço reflexão de textos, pego na Bíblia. Depois se me apetece abro a 
bíblia à sorte e leio, faço mais no Novo testamento, diz-me mais que o velho, mas 
é muito mais o diálogo com Deus. (Q2a)  
Quando rezo pelos meus filhos e pelas minhas netas que os guarde, não peço 
para dar dinheiro ou emprego, mas que os ajude e ajude a ter fé. Pelo meu 
marido também peço muito. Dou graças a Deus por aquilo que me dá no dia-a-
dia, momentos bons que tenho tido na minha vida. (Q2b)  
Acredito em Deus e em tudo, mas gosto muito de falar com Jesus, porque é assim 
só para mim, porque ele é o homem. É aquela pessoa humana. (Q2c)  
Vejo que acima de tudo a mensagem que nos deixou, esta ligação entre nós e ele, 
e ao não rezarmos acabamos por não ter nenhuma intimidade com ele, não há 
nada. Rezar ajuda-me a ter fé, ajuda-me a acreditar. Eu acredito, tenho 
necessidade de sentir e de dizer. Para mim a única coisa que acho que nós 
cristãos devemos é mostrar lá fora aquilo que somos, sermos diferentes para os 
outros, ter uma palavra amiga. Aí também é ter fé, é dar a conhecer Jesus através 
destes gestos. (Q2f) 
na resolução de problemas, 
numa perspectiva mais 
abstracta; 
 
 30   Sou católica, nasci numa família de católicos não praticantes, apesar de o meu 
pai ter bastante conhecimento sobre as leis canónicas. Fiz a catequese e aos 20 
anos comecei a dar catequese. Integrei-me na paróquia do Feijó há muitos anos 
onde tenho desenvolvido trabalho, também com o meu marido. (QA)  
Quando estou a preparar as catequeses é um momento de reflexão e com o meu 
grupo de adolescentes tento que haja momentos ricos de oração. Se não faço 
 Estádios de Fé: 
- A sua fé providencia uma 
orientação que lhe parece 
coerente, sintetiza os seus 
valores; 
- A sua fé providencia uma 
uma oração verdadeira eles notam e não levam a sério. (Q1a) 
Acho que penso muito durante o dia e quando tenho os dias mais atribulados 
acontece de rezar muito, mas depende muito do dia-a-dia (Q1c)  
Pedidos não faço muitos, embora talvez seja importante, mas acho que não 
preciso. Acredito que quem está lá em cima saberá melhor do que eu, estará mais 
atento às coisas que preciso, às minhas necessidades, por isso não peço muito. 
Louvo e agradeço por o que tenho e por conseguir fazer as coisas que faço (Q2b)  
Essencialmente é a fé. Acreditar… (Q2d)  
Sinto-me mais próxima de Deus, isto numa perspectiva mais metafísica. Faz-me 
também sentir mais próxima de mim, quero dizer, compreendo melhor o que se 
passa comigo e vivo melhor. O que se manifesta na minha relação com os outros. 
Se estamos melhor connosco também nos damos melhor com os outros. Conheci 
um Padre que me disse uma vez que não devemos orar só com o coração, mas 
também com a inteligência. Sinto muito com o coração, mas também tento 
compreender as coisas e encarar as dificuldades com optimismo. (Q2f) 
base para a sua identidade 
e leva-a a aplicá-la nas 
funções que desempenha 
(e.g. catequese, formas de 
oração); 
- Não expressa uma certeza 
convicta da sua própria 
identidade; 
- Descrição da sua relação 
com Deus e a preocupação 
com os outros estrutura o 
meio elementar em termos 
interpessoais; 
 29 0 Desde os 6 anos que ando na Igreja. (QA) 
Não tenho um grupo específico onde rezo, na catequese também rezamos, mas 
não tenho um grupo para isso. (Q1a)  
São um misto, mesmo as coisas que não gostamos muito que nos aconteçam 
talvez nos façam crescer e sejam boas. Ajuda-nos a ser melhores pessoas. Na 
oração faço pedidos, mas agradeço sempre as possibilidades que me são dadas e 
agradeço sempre, faz sempre bem. Mesmo as coisas más empurram às vezes. 
(Q2b)  
É essa, maior paz interior e depois se eu estou melhor não vou implicar tanto com 
 Estádios de Fé: 
- A sua crença fornece um 
sentido coerente e de 
orientação da realidade em 
que está inserida; 
- Há uma estruturação do 
meio elementar em termos 
interpessoais; 
- As crenças são 
os outros. Se calhar há um melhor ambiente, mais agradável. (Q2f) tacitamente tomadas. 
Nível Socio-Cognitivo: 
- A acção que considera 
correcta é aquela que lhe 
permite melhorar o seu 
relacionamento com os 
outros.  
 
 31 0 Gosto de estar interiorizado com Deus, estar à vontade. (Q1a)  
Às vezes só uma. Depende das circunstâncias, se estou a viver um momento mais 
complicado, então aí rezo. Normalmente são duas, uma de manhã, a pedir ajuda, 
e uma ao final do dia como agradecimento. (Q1c)  
Sou um aluno Salesiano, e lá habituaram-me a tratar Deus por “Tu”, e é assim 
que eu faço. As pré-estabelecidas também estão. Há sempre aquelas coisas 
triviais, como pedir ajuda para mim, para todos, e depois depende do dia-a-dia, a 
pessoa vai dialogando com Deus. (Q2a) 
Por mais que nos corra mal o dia, se não fosse Deus seria sempre bem pior. Os 
meus colegas têm o hábito de dizer que eu nunca tenho problemas, o que 
costumo dizer é que há sempre alguém que esteja pior do que eu. Muito às vezes 
há algum problema no trabalho, o chefe chama-nos à atenção, mas tenho por 
hábito nunca ficar com aquela cara de amuado. Os meus colegas não conseguem 
compreender muito bem. (…) é a minha maneira de viver. (Q2b)  
O acreditar que algo que nos guia e ajuda. (Q2d) 
Rezo pela família em especial, e depois por todo o mundo. Quando vejo aqueles 
 Estádios de Fé: 
- Influência da formação 
Salesiana na prática da 
oração e na sua relação 
com Deus; 
- A fé é entendida como 
uma orientação para a sua 
vida e a forma de a 
expressar nos vários 
contextos é através da 
oração – base de 
identidade; 
- A sua prática como acólito 
e ministro da comunhão 
revelam o sentido 
conformista, bem como o 
sentido profundo e tácito 
que as suas crenças têm 
desastres tenho sempre o hábito de me recolher um bocadinho e rezar por todos 
eles. Há os que morrem, mas também há os familiares que ficam a sofrer, aqueles 
que não sabem nada, ainda agora como aconteceu em Itália. Tenho o hábito de 
várias vezes ao dia para, por exemplo, quando estão pessoas desaparecidas, para 
que as encontrem. Dou sempre o agradecimento a Deus sempre que oiço que se 
encontrou alguém, tenho sempre o hábito de fazer uma oração onde quer que 
esteja. (Q2e)  
Nós precisamos sempre que alguém nos ajuda, e é Deus. Porque ao termos 
problemas no nosso dia-a-dia, nós temos de pedir ajuda a alguém, se não 
sozinhos não conseguimos. O que digo à minha filha é que temos de pedir a Deus, 
mas também temos de trabalhar para conseguir. (Q2f)  
No momento antes da corrida interiorizo, peço ajuda para mim e para todos para 
que consigamos chegar ao fim, independentemente do lugar, para que não haja 
lesões. (Q2g)  
para si; 
Nível Socio-Cognitivo: 





pelo tipo de funções que 
desempenha na Igreja e na 










Acredito que a oração é pouco de fórmulas, acredito mais naquela conversa que 
nós temos com o Senhor, os nossos desabafos, pedidos, pode ser uma oração de 
agradecimento, de uma carência que se tenha. (Q1b)  
 
 Estádios de Fé: 
- Identificação de uma 
perspectiva pessoal em 
relação à oração.  
4. 
Reflexiva 
7  Comecei a caminhada desde o berço, a minha mãe era uma pessoa religiosa, 
praticante, a juventude dela foi muito ligada à JOC (Juventude Operária Católica), 
teve uma participação muito activa(…) Portanto desde que me conheço que 
tenho uma relação com a Igreja de forma muito próxima. (…) A prática da oração 
vem desde pequenina, rezávamos com a minha avó, não tanto em família – pai, 
 Estádios de Fé: 
- A sua formação religiosa 
permite-lhe reflectir e 
interpretar as práticas que 
mãe e irmão – mas com a minha avó, muitas vezes ao serão rezava-se o terço. 
Depois mais tarde acabei por perder um pouco essa noção do rezar, nessa época 
o rezar funcionava muito como qualquer coisa que congregava a família e nós 
muitas vezes não sabíamos qual era o motivo de rezar (…) embora me lembre de 
fazer a oração muito como uma forma de agradecimento, raramente utilizava a 
oração para pedir, mas como uma forma de agradecer a Deus por qualquer coisa 
que acontecia pela nossa vida. Mais tarde a oração não tinha aquele contexto de 
terço, mas de conversa com Deus. Venho depois a sentir essa necessidade e a 
aprofundar o trabalho de oração quando começámos a integrar no grupo de 
Shoenstatt (…)Agora a oração passou a assumir outro sentido. Já rezamos com 
outra convicção, e este momento estamos a fazer um trabalho de estender essa 
pratica à família, aos filhos. (A) 
Mas rezo sempre no sentido de reconhecer o que foi feito ao longo do dia, se o fiz 
da melhor forma, e muitas vezes peço a Deus que me ajude e ilumine nas 
decisões que tomei, naquilo que fiz bem e fiz mal. Ou então o que vai ser o dia de 
amanha, o que tenho de decidir e fazer, como é que tenho de fazer. (…) A partir 
da oração, desta relação mais próxima com Deus e com a espiritualidade, 
começamos a dar valor às pequenas coisas do dia, por exemplo chegar a casa e 
ter uma flor, no jantar ter direito a uma sobremesa, etc. Essa ligação conforta-
nos muito porque estamos em reflexão interior com Deus, que é o nosso Deus, 
algo espiritual que nos ajuda a reflectir naquilo que nós verdadeiramente somos. 
(…)Temos reforçado a importância de partilhar as orações, no sentido de nós 
partilharmos também com ele. Em grupo faz parte do próprio movimento: não há 
reunião nenhuma que não comece com uma oração, normalmente fazemos uma 
oração escrita. (Q1a) 
(…) tomar consciência, daquilo que fiz, do que podia ter feito melhor, do que 
posso melhorar no dia-a-dia. Às vezes até perceber que devia pedir desculpa a 
alguém por alguma coisa que disse. Esse tempo podia ser considerado de oração, 
lhe foram ensinadas; 
- A procura de um novo 
grupo religioso e o trabalho 
activo que nele desenvolve 
revela assumir um estilo de 
vida, crenças e atitudes 
próprias; 
- Procura conciliar os 
ensinamentos do grupo 
com as suas convicções 
individuais; 
- Assume responsabilidade 
de trabalhar a proximidade 
de Deus, através da oração 
e da educação da família; 
- Estilo de vida reflecte 
uma nova identidade e fé 
evidenciadas na forma 
como lida com os outros e 
como expressa a sua nova 
visão do mundo. 
Nível Socio-Cognitivo: 
- Preocupação com a 
individualidade que 
assumiu e com o papel que 
desempenha na formação 
mais vinculativo. (Q1c) 
O conteúdo é de louvor, também peço por uma série de razões, por uma questão 
de saúde, por uma questão de saber gerir as coisas, de saber estar com os outros, 
no sentido de saber educar os meninos, estar com eles de uma maneira mais 
positiva, também faço esse tipo de pedido. Não uso tanto como promessas, 
aquele tipo de oração muito de negócio “se me acontecer isto, faço aquilo”, isso 
não. (Q2b). Temos uma devoção que sabemos que não podemos desligar do 
próprio Deus e Jesus, é assim uma ligação de família muito unida, e esta ligação, 
este movimento mariano, descobrimos em Schoenstatt, que é um movimento 
mariano, tem esta devoção a Maria acima de tudo, encontra em Maria o 
caminho para chegar a Cristo. (Q2c) 
(…) A primeira é o louvor, o dar graças pela vida, pelas coisas que temos, por 
termos tido os pais que tivemos, por termos o marido que temos, os filhos. (…) 
Outra das coisas que me parece importante é sentir que pela oração nós estamos 
próximos de alguém que, apesar de nós não vermos, não apalparmos, nós 
sentirmos, é uma força interior que nos dá força para superarmos muitos 
obstáculos da nossa vida. Porque acho que dá mais sentido à nossa vida, não 
teria tanto sentido se soubesse que a gente nasce e morre, se fossem só estas 
duas coisas, mais nada, só no vazio, não teria o mesmo sentido. (…) manter esta 
relação tão espiritual, é pensar que há mais qualquer coisa para além de estar, 
pura e simplesmente estar, sem objectivos, sem mais nada. (Q2d)  
(…) rezamos por intenção daqueles que sofrem, mas que não conhecemos, 
pensamos que Deus os possa confortar de alguma forma. (…) Temos feito parte 
de algumas correntes de oração, quando foi, por exemplo, ao aborto, fez-se 
correntes de oração muito grande em que toda a gente rezava imenso, para que 
as pessoas tivessem uma maior consciência. (Q2e) 
Tem muito a ver com a parte espiritual, com o recarregar baterias, acima de tudo 
é através dessa dinâmica, é a pessoa sentir-se diferente, que tem ali um reforço, 
dos outros; 
- Há uma descrição da 
emoção em termos 
complexos e 
idiossincráticos 
relacionados com a pessoa 
e a sua possível influência 
nos outros e no mundo; 
- O sistema religioso ajuda 
no cumprimento do dever 
e obrigações, é um meio de 
agir para benefício dos 
outros, mesmo que seja 
através da oração.  
não é uma utilidade monetária, não é visível, mas é uma utilidade espiritual. 
(Q2f) 
 8  Desde que me conheço, cresci numa sé, em Lourenço Marques, todo o meu 
percurso foi ligado à Igreja. (QA)  
Neste momento não é a um grupo de oração, mas a um grupo de casais do 
movimento mariano de Schoenstatt, fazemos oração colectiva mas não é um 
grupo próprio de oração. (Q1a)  
(…) nós somos sempre muito egoístas na oração. Digo egoísta porque das coisas 
que nos estão mais próximas de nós, nesse sentido é que somos egoístas. 
Rezamos por todos, mas normalmente pensamos em quem está próximo. (Q2b) 
Deus e N.S., mais próxima nos últimos anos, estão mais próximos de nós e é uma 
forma de nos sentirmos unidos, essa intenção… Se nós temos uma espécie de 
aliança de compromisso, de facto, de nos encontrarmos com essas pessoas, se 
nos dirigimos a elas, faz com que esse compromisso mantenha-se vivo. (Q2d)  
É útil porque se não houver essa ligação com compromisso, deixa de haver esse 
compromisso. Tornamo-nos umas pessoas mais pequenas, se pensamos que Deus 
faz parte de nós, ficamos diminuídos. (Q2f) 
 Estádios de Fé: 
- Postura crítica face à 
forma como interpreta a 
utilização da oração – 
revela reflexão e 
individualidade na escolha 
da sua prática de oração; 
- Preocupação com o 
compromisso que assumiu 
aquando da entrada para o 
grupo religioso mariano; 
- Assume uma identidade 
que é partilhada com Deus, 
a partir da qual toma para 
si próprio o que acha de 
mais relevante – a forma 
como encara a sua 
religiosidade. 
Nível Socio-Cognitivo: 
- Atenção dada à sua 
individualidade e à forma 
como vive a sua 
religiosidade; 
- Afirmação de uma 
realidade subjectiva que é 
reflexo de uma avaliação 
idiossincrática em 
conformidade com o grupo 
religioso a que pertence; 
- A acção acontece de 
acordo com as normas do 
grupo e esforça-se por 
assumir o seu papel de 
responsabilidade.  
 





nte   
Uma amiga minha que estava mal vinha aqui a casa e eu e o meu marido 
fazíamos a oração, acompanhámo-la. (Q1a)  
Se nós temos um carisma podemos servir-nos dele para pedir. O meu carisma vai 
muito para os doentes. (…) Quando rezo pelos outros Deus toma conta de mim. 
Rezo por quem me pediu, posso nem conhecer. (Q2e) 
Uma coisa que peço sempre antes de ir para o grupo à 4.ª feira é que Deus me 
encaminhe que me ajude e ilumine, para que a oração seja eficaz, que através da 
nossa oração alguém seja tocado.(…) Pedir que o E.S. venha sobre nós e que este 
grupo seja um elo de oração e consigamos transmitir aos outros irmãos. (Q3a) 
 Estádios de Fé: 
- Passagem para E4 está 
relacionada com a 
afirmação da função de 
ajudar os outros, através 
da oração e da fé. Assume 
o peso da 
responsabilidade; 
- Há uma nova identidade 
de fé que é reconhecida 
pelos outros, através das 
suas reacções e 
julgamentos: são os outros 
que solicitam e 
reconhecem a sua ajuda;  
Nível Socio-Cognitivo: 
- A atenção incide na sua 
“personalidade” 
comparativamente aos 
outros membros do grupo 
de orienta; 
- O tipo de relações que 
estabelece com os outros é 
baseado na função que 
desempenha e 
enquadradas no sistema 
religioso.   






(…) tenho uma missão, que Deus me escolheu e me quer com Ele, eu tenho uma 
missão, de ajudar a família, rezo pelos pecadores, rezo pelas almas do purgatório, 
rezo pelos moribundos, rezo pelos necessitados por aqueles que têm mais 
necessidade de oração, por aqueles que não oram, que não crêem, que não 
ouvem. (Q2e) 
A utilidade é a alegria, é estar a pedir pelos outros, é sentir o corpo de Cristo, é 
sentir a Igreja, é sentir-me em comunhão com os outros. (Q2f) 
Eu pronuncio as palavras pausadamente, porque as palavras têm um significado 
profundo para mim. (Q3b) 
 Estádios de Fé: 
- Passagem para nível 4 
devido à relevância do 
desempenho da missão, e 
da preocupação em 
assumir o seu 
compromisso; 
- Esforço pela reflexão e 
reinterpretação da 
mensagem de Deus para 
formar uma identidade e fé 
individual; 
Nível Socio-Cognitivo: 
- Atenção incide na sua 
“personalidade”; 
- Papel de evangelização e 
de orar pelos outros 
reflecte a importância dada 
ao cumprimento do papel 
de cristã.  
 






Depende de tudo, mas depende um bocado de mim, da situação que me rodeia, 
não há uma separação assim estanque entre a vida pessoal e a vida de oração. As 
coisas estão relacionadas, estão ligadas. Embora às vezes a gente relativize, às 
vezes não é assim tão fácil quanto isso (Q3d) 
Acho que a oração é um acto de fé, se não houver fé… bom, vamos lá ver que há 
pessoas que não têm fé e rezem, ou pensam elas que não têm fé. O agnóstico a 
100% não deve ser assim tão fácil quanto isso, não acredito muito disso. Porque 
quando às vezes as coisas se proporcionam vemos que há lá algo. Agora há 
factores externos que podem influenciar. Depende de pessoa para pessoa. (Q4a) 
 Estádios de Fé: 
- Reflexão crítica sobre a 
sua atitude face à oração; 
- Compreende a dificuldade 
dessa relação entre a vida 
e a oração, e assume as 
suas falhas enquanto 
orante; 
- Expressão das tensões 
próprias deste estádio: 
relativiza a questão da fé – 
possibilidade do absoluto – 
e compreende que a 
dedicação e entendimento 
da religião é variável; 
Nível Socio-Cognitivo: 
- Conhecimento e vivência 
da realidade são 
subjectivos e reflectem as 
suas próprias significações; 
- Compreensão de que as 
diferentes perspectivas 
estão coordenadas e 
enquadradas num sistema 
geral.  
 16  Não era uma pessoa que frequentasse a Igreja (…) Mais tarde quando frequentei 
o curso de cristandade foi quando me aproximei da Igreja. A partir dai, a minha 
vida teve uma volta de 180 graus, mudaram uma série de coisas. (QA) 
Rezar para mim não é uma coisa obrigatória, não tem uma hora. Gosto de rezar 
quando necessito, o rezar conversando. (…) Louvo pela chuva, pelo Sol, por aquilo 
que Ele me dá. (Q1a) 
Não rezo assim muito, penso mais. Penso na vida do Senhor, as coisas que vamos 
lendo no Evangelho, a nossa mente fica a divagar, é nesses momentos que se 
recorda isso e aquilo (…) depois também temos a Eucaristia, o coro, são 
momentos em que temos para ir ao Sacrário, já tenho ido para lá, quando é 
preciso fazer serviço (…) temos um pequeno livro que nos ajuda(Q1c) 
A mensagem é sempre pedir para os outros, o facto de as crianças serem mal 
tratadas, a guerra, isso sim, a fome, são coisas que me… Fico com uma certa 
angústia, mexe um bocado comigo(…) Há pessoas que me pedem e eu faço essa 
oração. Estou um bocado atenta ao que se passa à minha volta, mesmo com os 
amigos. Tenho um grupo (…) as conversas derivam sempre para a Igreja, acho 
que aí também fazemos um trabalho de evangelização e de união com os 
outros.(Q2b) 
 Estádios de Fé: 
- Reconhecimento da 
importância do grupo no 
crescimento da sua fé e na 
forma como vive 
actualmente a sua 
identidade cristã; 
- A forma como vivencia a 
oração demonstra a sua 
nova identidade e visão do 
mundo; 
- Assumir um papel de 
evangelização e nova 
atitude perante os outros, 
mais atenta e 
compreensiva. 
Nível Socio-Cognitivo: 
- A crescente preocupação 
e devoção à causa dos 
outros reflecte a atenção 
na sua “personalidade” e 
no cumprimento dos 
deveres enquanto cristã.  
 
 17 0 Ao longo da minha vida, até fazer o meu Cursilho de Cristandade, que foi muito 
importante, sentia às vezes necessidade de me aproximar da Igreja, mas também 
não sabia como fazer. De vez em quando rezava em casa, nunca fui à catequese, 
mas consegui fazer a comunhão em pequenina (...). A partir daí fiquei a conhecer 
muito melhor Cristo e fiquei com uma vontade de o proclamar aos outros. Então 
comecei a aproximar-me da paróquia, comecei a ir a todos os convívios, a dar 
catequese, fui chamada também para responsável do movimento dos Cursilho e 
gostei muito de ter ido(…)A partir do meu Cursilho comecei a querer conhecer-me 
melhor a mim e reconhecer que afinal não era aquela pessoa tão boazinha, era 
um bocado egoísta, auto-suficiente, e comecei a preocupar-me com os outros. Se 
calhar isso é uma oração importante (…)N.S. teve um papel muito importante na 
minha vida e eu achei que devia rezar todos os dias o terço (A) 
hoje até é um dia muito especial porque começa um Cursilho e nós estamos em 
ligação permanente com as responsáveis com as novas cursitas que nós 
chamamos intendência. Nós comprometemo-nos a fazer certas renúncias, 
também é oração. (Q1a) 
Começou por ser uma necessidade, um querer despertar. E agora é um bocado de 
tudo isso. Descobri o Senhor, também tenho de falar com Ele, tenho de o divulgar. 
Quando eu estava a trabalhar falava de Jesus aos meus colegas. É uma 
necessidade, é o querer divulgar. A minha vida foi complicada e neste ambiente 
de Igreja e principalmente no Cursilho eu arranjei muitos amigos, amigos que 
estão comigo nos bons momentos, nos maus, sinto que gostam muito de mim e 
 Estádios de Fé: 
- Não há propriamente 
uma formação religiosa 
enquanto criança. Em 
adulta há uma procura 
individual e a formação de 
um percurso religioso; 
- A procura de um grupo de 
referência e o 
envolvimento activo nos 
grupos religiosos leva à 
construção de uma nova 
identidade e fé; 
- Assumir os compromissos 
de evangelização e 
actividades realizadas na 
Igreja; 
- Integração da sua 
individualidade com a 
pertença a um grupo. 
eu gosto muito deles. E eu gosto de rezar com eles (Q1d)  
Sim, sabe que nós cursistas falamos muito com Jesus. (Q2a)   
Começou por ser uma necessidade, um querer despertar. E agora é um bocado de 
tudo isso. Descobri o Senhor, também tenho de falar com Ele, tenho de o divulgar. 
Quando eu estava a trabalhar falava de Jesus aos meus colegas. É uma 
necessidade, é o querer divulgar. A minha vida foi complicada e neste ambiente 
de Igreja e principalmente no Cursilho eu arranjei muitos amigos, amigos que 
estão comigo nos bons momentos, nos maus, sinto que gostam muito de mim e 
eu gosto muito deles. E eu gosto de rezar com eles (Q2d) 
Nível Socio-Cognitivo: 
- O facto de assumir a sua 
religiosidade leva-a a 
assumir a importância no 
cumprimento do dever de 
evangelização.   
 18 0 (…) fiz a Profissão de Fé, fiz o Crisma, mas acho que essa minha caminhada não 
foi nada. Cresci dentro dessa fé porque toda a gente vinha à missa, isso não 
chegou. Sentia que isto não chegava. Tinha a bíblia e olhava para ela e dizia: eu 
tenho de perceber este livro, mas quem é que me vai explicar este livro. (…) Não 
mudei de religião porque sou cobarde porque estou agarrada às minhas teias de 
aranha, de ter crescido no catolicismo. Surpreende-me eu não saber que os 
carismáticos existiam, fico revoltada por que é que os carismáticos já existem há 
34 anos, por que não tivemos abertura para isto (…). Acho que toda a gente devia 
ter acesso a isto. (…)O caminho de Emaus comecei antes de ir para estes grupos, 
porque ninguém me disse que havia estes grupos (…). Isso abriu-me os horizontes. 
Fico maluca por as pessoas não ter conhecimento disto. Nas assembleias 
transmitem-nos uma força, eles dão-nos uma força do E.S., qualquer coisa de 
diferente. (A) 
Houve uma altura que gostava de rezar o terço, agora estou naquela fase de 
ensinamentos bíblicos. (Q1a) 
Situo-me em tudo da vida, do dia-a-dia, de tudo. Uma análise.  
Peço muito que encontre o que eu preciso, o meu caminho para dar aos outros o 
que eles precisam, acho que ainda não encontrei. Depois peço aquela luz, aquele 
 Estádios de Fé: 
- Atitude crítica face ao 
percurso religioso e à 
forma como a religião se 
coloca frente aos crentes; 
- Tensões próprias do 
estádio 4, no qual se 
confronta com a sua 
individualidade e 
necessidades versus a 
pertença a um grupo 
(religião); 
- A descoberta de um 
grupo religioso que perfez 
as suas necessidades 
espirituais ajudou na 
construção de um novo 
discernimento. (Q2b)  
Nestes últimos tempos tenho pedido muito para que Jesus me ajude a pôr cá para 
fora o que preciso, que me ajude, dar palavras para que consiga pôr cá para fora, 
nos grupos de oração. (Q2d)  
significado e identidade; 
- Ainda está em procura e 
formação da sua 
identidade, Deus ajuda 
nesse processo; 
Nível Socio-Cognitivo: 
- Afirmação da sua 
individualidade e 
necessidade de escolha 
individual; 
- Preocupação com os 
outros e com o 
cumprimento do dever; 
- A realidade é subjectiva e 
varia consoante o contexto 
(veja-se a mudança depois 
do envolvimento mais 
activo no grupo de oração). 
 20 0 Fui baptizada, fiz a Primeira Comunhão (…) e então nessa altura voltei outra vez, 
foi por via do L. viemos outra vez para a comunidade. Depois ele foi primeiro a 
fazer um curso de cristandade, depois fui eu. É curioso, eu sabia nos tempos de 
Liceu que ele tinha vários problemas (…) Mal sabia eu que não era eu que o 
estava a ajudar, mas eu é que estava a ser ajudada. (QA) 
Não tenho propriamente um sítio para rezar, acho que o rezar vem mais dentro 
de mim, quando tenho necessidade de rezar. (…) Acho que o rezar vem muito de 
dentro, quando preciso de rezar, não tem propriamente com o sítio, tem mais a 
 Estádios de Fé: 
- Apesar de ter retomado a 
prática religiosa por 
influência directa do 
marido e não por uma 
procura autónoma, reflecte 
posteriormente a 
ver comigo, com a ocasião, com as circunstâncias do dia. (Q1b) 
Tenho uma actividade profissional que é muito stressante, é aquela contradição 
que é: eu sou obrigada profissionalmente a ter objectivos(…)Por outro lado não 
faço nada que vá contra mim, contra a minha maneira de ser e de pensar.(…) 
como não se consegue servir dois senhores, passo muitos dias em contradição, 
em conflito.(…)Só injustiças eu salto, e às vezes custa-me bem caro… Depois sou 
refilona, sou conflituosa, não me calo, e sobretudo quando a humildade é vista 
como um aspecto negativo(Q1c) 
Eu costumava dizer que antes falava sozinha, agora já falo com Deus. (Q2a) 
Geralmente louvo mais aquilo que me tem dado. Outras vezes também peço para 
ter paciência (Q2b) 
Eu gosto muito dos outros, a pessoa humana em si tem uma dimensão que a mim 
me atrai muito, quando por qualquer motivo, ou me magoam… Eu vejo nos 
outros, não só naqueles que vejo mais, mas vejo nos outros sempre alguém a 
quem eu posso ajudar. (…) Os outros têm sempre a minha compreensão, têm 
direito a ser diferentes de mim, para mim é sempre muito fácil desculpar. 
Acho que a utilidade é dar-me aquela força que eu preciso para mudar e para 
aceitar, se calhar para ter força para aceitar aquelas coisas que não gosto tanto. 
Porque elas vêm e eu tenho de ter força para dar a volta, para ajudar a perceber 
por que é que aquilo veio, e como vou fazer em relação àquelas coisas que não 
gosto. (Q2f) 
É o ter o fervor, de ter fé, de sentir necessidade de rezar. Depois nós acabamos 
por sentir falta das reuniões na 5.ª feira, porque é nas reuniões que nós estamos 
mais em comunhão e vamos buscar forças, assim uma coisa, que nós depois de 
falarmos, de rezarmos, de termos lido uma passagem, quando saímos… (Q4a) 
importância dos desafios 
colocados pela religião;  
- Assume uma prática de 
oração individual longe de 
conformismos; 
- Enfrenta a tensão de 
querer agir impulsivamente 
ou de reflectir sobre a 
forma mais consensual de 
solucionar os problemas – 
a oração ajuda na tomada 
de decisões; 
- A mudança de atitude na 
sua vida revela uma nova 
identidade de fé, uma vez 
que atribui a essas 
alterações a influência da 
religião; 
Nível Socio-Cognitivo: 
- A atenção incide na sua 
individualidade que é agora 
partilhada e influenciada 
pelo grupo de pertença 
(Cursilhistas); 
- Descreve as experiências 
emocionais – sentimentos 
complexos e 
idiossincráticos – de acordo 
com um sistema de 
valores, assente na 
interajuda e compreensão; 
- Quando se refere ao 
trabalho há uma 
valorização no 
cumprimento das normas e 
regras societais.  
 22 0 Não venho de uma família praticante, não tive formação religiosa, sempre senti o 
divino e sempre senti que a nossa vida era orientada por algo transcendente, e 
isso é Deus. Nunca pus em dúvida a existência de Deus(…) Há 10 anos tinha feito 
um curso muito engraçado sobre oração, mas ainda não tinha caminho na Igreja, 
mas não consegui praticar. Lá está, a pessoa tem de ter um caminho em Igreja 
para conseguir seguir os passos, achei interessante mas não o agarrei para a 
minha vida.(…) Para mim serviu-me na altura como aprendizagem, só. (A)  
Adoro vigílias, porque uma vigília de oração é uma entrega total, é um acto que é 
em prol, a pessoa está em vigília por algo e assim ganha mais conteúdo indo 
àquela oração, ganha mais força (…) para mim é um estado permanente, lembrar 
que Deus está connosco e que contamos sempre com Ele ao longo do dia. (Q1a) 
Porque acho que rezar é um acto de interiorização e de entrega (…) mas as 
orações do dia-a-dia, as tais que nos ligam a Deus, é um acto muito pessoal, é 
muito de interiorização (…) Se nós nos limitarmos a ter um sítio, um dia acontece 
qualquer coisa e ficamos perdidos, não pode haver sitio, acho que o sítio está no 
 Estádios de Fé: 
- A aproximação da religião 
católica permitiu-lhe 
assumir um estilo de vida 
baseado nas suas crenças e 
práticas;  
- Embora haja uma procura 
individual (sem influências 
prévias) para compreender 
a ideia de transcendente 
não consegue alcançar 
explicações fora do 
significado dos outros;  
- Reconhecimento de que 
algo é mais complexo do 
nosso coração, em qualquer sítio. (Q1b)  
o estado de oração é um estado permanente, é aquilo que sinto em mim. (…) É o 
estarmos atento que a vida não é nossa e que há algo superior que nos comanda 
e que somos instrumentos de Deus aqui na terra (Q1c)  
Porque sempre que nós nos lembramos que Deus está connosco é um momento 
de oração para mim. (Q1d)  
(…) às vezes nem são diálogos, acho que são mais actos de entrega. As 
dificuldades que nós temos ao longo do dia, sabemos que não é por acaso e 
sabemos que Deus está sempre connosco (Q2a)  
(…) a nossa atitude é mais pedir a Deus que nos dê forças para superar as 
dificuldades do dia-a-dia e que Ele faça em nós a sua vontade, é mais um acto de 
entrega, do que pedir (Q2b)  
(…) dirijo-me ao P. Pio, não sei porque tenho sintonia com ele mas tenho, mas 
não propriamente nas orações, fascina-me a história dele, do S. Francisco de Assis 
que é idêntica, de certa forma (Q2c)  
É sentir-me parte de uma eternidade e de uma eternidade que nos acompanha 
depois de partirmos deste corpo, é essencialmente isso, é para me ligar lá acima, 
é para me ligar ao eterno, à verdadeira essência da vida, a essência da vida não é 
ir para o escritório trabalhar e contabilizar os números, portanto a essência da 
vida é outra que convém não estarmos desligados e distraídos. (Q2d)  
(…) tenho sempre a preocupação de alargar o pedido para não ficar num acto 
egoísta 
(…) normalmente peço pela paz no mundo, para que haja entendimento e no 
fundo acredito que um dia destes o planeta está maravilhosamente cheio de 
pessoas giríssimas que se amam umas às outras, giríssimas nesse sentido, em que 
que os significados dos 
outros, tenta criar um 
quadro de significados 
conscientes para si. 
- Por um lado, há a 
tentativa de afirmação da 
sua individualidade, 
através da conciliação de 
diferentes práticas (e.g. 
meditação e oração 
católica), por outro não se 
consegue ainda dissociar-
se do grupo.   
Nível Socio-Cognitivo: 
- Subjectividade na forma 
como compreende a 
realidade; 
- As suas significações 
estão relacionadas ao 
contexto em que se 
encontra.  
se constrói, em vez de se destruir. (Q2e) 
Para nos ligarmos a Deus, para nos entregarmos (Q2f)  
(…) pratico meditação há dez anos,(…) penso que se não tivesse praticado a 
meditação não teria entregado de corpo e coração à oração. (…) Limpo sempre a 
mente de manhã e à noite. (Q3a)  
A entrega parte do coração, com concentração a pessoa está a pôr uma barreira 
(Q3b) 
 23 0 A caminhada é recente, venho de uma família afastada da religião e da Igreja, 
nunca tive qualquer contacto, a não ser um ou outro casamento, de família mais 
afastada. Foi há pouco tempo numa ida a Fátima que tive um contacto muito 
especial. Porque eu ia só acompanhar a minha mulher, porque ela é que 
manifestou vontade de ir a Fátima e fomos à procissão de velas Aí, nessa 
procissão, eu fui tocado sem saber porquê, fui tocado por um conjunto de 
sentimentos, até chorei, não era comum em mim. (…) Em primeiro lugar o porquê 
daquele acontecimento e depois foi uma procura, depois até fui a uma missa para 
perceber. A partir daí comecei a minha caminhada. (…) Era mesmo um 
desconhecimento total. A catequese foi o primeiro passo para fica a conhecer, 
para perceber o que era a Eucaristia, esta vivencia de Deus. (A)  
Aquele amor que nos faz sonhar e que nos faz ter esperança, acreditar nas 
pessoas, na vida, no mundo, e foi a partir daí que encontrei o meu amor em 
Cristo. (A) 
(…) passo muitas vezes o dia com cânticos de oração, acompanham de uma 
maneira quase constante, às vezes até me pergunto onde estava esse espaço, 
como é que ele não existia. (Q1c) 
Tive sempre muita dificuldade em pedir (…) Comentava muito com a minha 
mulher como é que as pessoas pedem tanta coisa, não me sentia capaz de pedir, 
 Estádios de Fé: 
- Primeira fase da formação 
religiosa foi fundamental 
para o assumir de um nova 
identidade e fé; 
- A visão do mundo 
alterou-se em função da fé 
e de uma vivência religiosa 
activa; 
- O grupo é importante 
porque permite a partilha 
de uma nova ideologia e 
estilo de vida; 
 
Nível Socio-Cognitivo: 
- Há uma realidade 
subjectiva que reflecte as 
porque não tinha nada para pedir e a partir de uma determinada altura percebi 
que o pedido era importante, não é o pedir para termos coisas, mas é o pedir 
uma ligação de esperança da nossa evolução espiritual. Mas na grande maioria 
continua a ser o agradecimento e o louvor. (Q2b) 
Entendo a oração como um agradecimento e como estou tão grato por me sentir 
amado por Deus, que para mim só tenho uma forma de me relacionar com esse 
amor, é rezando. (Q2d) 
Também rezo pela minha empresa e por quem lá trabalha (…) é necessário 
manter aquelas pessoas com o seu salário, entrego a possibilidade de conseguir 
cumprir as responsabilidades que tenho. (Q2e) 
Ligação com Deus. (Q2f)  
Não sei se consegue perceber bem o que é viver com o coração cheio (…) Há dias 
em que é impressionante, eu não me consigo desligar [da oração]. (Q3b) 
significações pessoais que 
são adaptadas ao novo 
contexto religioso onde 
está enquadrado; 
- A oração pelos outros 
corresponde a uma 
preocupação social e com a 
valorização do 
cumprimento do dever 
(enquanto dono de uma 
instituição).  
 24 0 (…) arranjaram um lar que era Acção Católica, só pelo nome vê-se que a nossa 
formação religiosa era muito tida em conta. Tive desde sempre um 
acompanhamento religioso(…) Quando era miúda a minha mãe obrigava-nos a 
rezar o terço, e eu criei um hábito, não gosto de rezar o terço, só quando estou 
em grupo, sozinha não sou, logo me perco, distraio-me. (QA) 
Por norma este diálogo muito próximo, esta conversa faz-me falta. Gosto muito 
de começar o dia e olhar a manhã e dar gloria a Deus pelo novo dia que começa. 
Quando estou muito cansada, à noite deito-me e não consigo dormir sem fazer 
aquelas orações que a gente aprender em criança, e é só quando estou cansada, 
aquelas orações estereotipadas (…) a oração faz-se num encontro de reflexão, no 
grupo dos cursistas é uma oração no fim, é mais uma reflexão de temas, começa-
se e termina-se com uma oração, como em qualquer grupo. (Q1a) 
Na escola sempre tive a preocupação de dar as aulas de religião e moral aos 
 Estádios de Fé: 
- Reflexão e crítica sobre a 
formação religiosa e alguns 
aspectos formais com os 
quais não concorda; 
- Procura individual na 
busca de um significado 
para os símbolos e crença; 
- Conciliação da 
individualidade e influência 
dos grupos a que pertence; 
meus alunos, nessa hora havia momento de oração, ajudava os miúdos a 
rezarem, era também um espaço. (Q1b) 
Eu acho que o meu trabalho já é oração, é o meu estilo de oração, o meu trabalho 
em casa ,(…) se me chateio, no final há sempre uma atitude de: “não devia ter 
feito isto.” (…) Este exame de consciência vem sempre ao de cima. (Q2a)  
Começo sempre por louvar, peço como toda a gente, mas começo por louvar. Às 
vezes até peço desculpa por ser tão pedinchona, ao dizer que tenho uns 
problemas em mão, peço sempre. Peço muito para ter paz de espírito, porque eu 
tendo paz sinto-me melhor, toda a vida corre melhor. (…) O Senhor para mim, a 
ideia que tenho de um Senhor omnipotente é de um Deus que é pai mas também 
é filho, e é E.S., a mesma pessoa nestas três. Quando me dirijo ao Senhor, mas 
nunca esqueço a Mãe do Céu (…) Peço que seja advogada também para que as 
coisas se resolvam. (Q2b)  
É um motivo muito interior, muito primário. Eu rezo porque tenho necessidade de 
rezar (…) Hoje não, faz parte da minha vida. Faz parte de mim, não sei explicar. É 
espontâneo. (Q2d)  
Pelos outros, mas quando rezo por mim é para pedir esta paz, esta tranquilidade 
de espírito, para que possa aceitar os outros (…) Peço muito, por mim, não peço 
pela saúde ou pela doença, por riqueza, peço para que tenha esta paz, porque 
assim estou muito mais disponível para os outros, para tudo. (Q2e)  
É útil para mim mesmo e porque acredito que a minha oração tem uma resposta. 
Não se reza no vazio, a minha oração tem reflexo. Eu não vou pedir para… (…) Eu 
acredito no além, e como acredito na vida depois desta, acredito que hei-de estar 
noutra plenitude, e que o Senhor, o autor desse estádio e deste e que tem aqui 
um papel fundamental para comigo (Q2f) 
vou à missa porque tenho mesmo necessidade de ir à missa. (…)  Entro em oração 
através do diálogo, porque Ele é sempre próximo, estamos tão próximos porque 
- A influência que tem nos 
meios religiosos e sociais 
(enquanto professora) 
reflecte a consciência da 
importância da formação 
em sistemas sociais e 
instituições. 
Nível Socio-Cognitivo: 
-  A sua acção na Igreja e na 
sociedade revelam que a 
sua atenção incide na 
individualidade e que há a 
preocupação no 
cumprimento do dever 
evangelizador; 
- Experiência emocional 
descrita de forma 
subjectiva, de acordo com 
as significações pessoais 
inerentes a determinado 
contexto.  
até estamos a conversar. (Q3a) 
 26 0 Desde que me conheço [que sou católico], com altos e baixos, sou de uma família 
de tradição cristã, ia à missa. Fui catequista dois anos quando era jovem e 
durante muitos anos colaborei com o coro nessa paróquia. (QA) 
Para já não foi um hábito daquilo que nós chamamos de rezar: rezar o terço… 
Fazer uma leitura bíblica também é rezar, ler o jornal e fazer uma análise das 
notícias segundo uma perspectiva cristã também é uma oração. Rezar é viver. A 
mim não me interessa se a pessoa reza três e quatro vezes por dia e depois é uma 
“sacana”. Tenho de fazer da vida oração e de oração vida. Faço mais da vida 
oração. (…) Por exemplo quando eu me levanto começo logo a cantar (…) isto é 
uma forma de eu entrar em comunhão com Deus, de uma forma espontânea e 
livre, não sujeita a esquemas. (Q1a)  
Ou estou no coro e preocupado com o tom de entrada, ou numa acção de 
formação da catequese e estou preocupado em passar a mensagem. A minha 
oração já foi feita antes na altura da preparação (…) Ela insiste na leitura orante 
da Bíblia e nós estamos a preparar, é como se estivéssemos em oração, é uma 
perspectiva de reflexão, de meditação. Quando rezamos o terço acho que não é a 
verdadeira oração porque estamos a trautear coisas que não sabemos, é assim 
que sinto. (…) Através da natureza Deus faça connosco, é uma forma muito terra 
a terra de Ele se manifestar. (Q1b) 
A relação com Deus é como um casamento, os esposos às vezes não se vêem, 
falam muito pouco, estão aborrecidos. E nós às vezes também nos zangamos com 
Deus, porque achamos que deve fazer o que nós queremos. (Q1c)  
É como se estivesse a falar com Deus através daquela conversa com o doente. 
Portanto o tempo de oração depende muito desta conversa, a minha conversa 
 Estádios de Fé: 
- A formação religiosa não 
determina a forma como 
vivencia a sua 
religiosidade; 
- Atitude crítica face às 
práticas pré-estabelecidas 
da religião; 
- Afirmação dos paradoxos 
inerentes às práticas 
religiosas: assumir a crença 
católica e não agir de 
acordo com a sua doutrina; 
- Reflexão sobre os 
símbolos religiosos, e.g. 
papel dos Santos; 
- Valorização das funções 
que desempenha e dos 
grupos a que pertence.  
Nível Socio-Cognitivo: 
- Assume a sua 
individualidade perante a 
prática religiosa; 
com Deus é uma conversa através do doente (Q1d)  
A principal conversa que tenho com Deus são sempre de agradecimento, 99% é 
dar graças. Não tenho razões na minha vida para pedir. Se toda a gente andasse 
a pedinchar, dizem que Deus gosta muito que a gente peça, pedir para mim não. 
Há uma coisa que peço a Deus é o entendimento e há pessoas que têm atitudes 
deste género: “Se Deus existisse não acontecia isto àquela criança que morreu.” 
As pessoas quando dizem isto estão desesperadas. (Q2b)  
Deus é uma figura abstracta e na mente do cristão há uma figura que nós não 
conhecemos mas que é uma figura real e que nós aceitamos por fé que Jesus é o 
filho de Deus (…) porque Deus não tem imagem, Deus é uma questão de fé. Deus 
não está em lado nenhum, está à minha frente na tua pessoa. (…)Não, eu até 
acho que os santos servem para nos lembrar das pessoas que existiriam e que 
tiveram uma vida exemplar. Por isso é que eles são santos. Não adoro os santos. 
Para mim nas Igrejas existem os sacrários, que são para mim a minha referência. 
N.S. tem um sentido especial para mim porque simboliza a mãe sofredora, 
resignada com o sofrimento do filho e simboliza o “sim”. No mês de Maio estou 
aqui com as senhoras devotas a rezar o terço, também temos uma parte de 
liturgia: há sempre uma leitura, uma homilia, uma reflexão, para quebrar a 
monotonia. (Q2c)  
É uma necessidade, é como respirar. (Q2d)  
Deus aparece-nos sob várias formas, e a oração requer humildade e simplicidade. 
(Q4a) 
- Interpretação subjectiva 
da realidade que o rodeia; 
- Descrição da emoção em 
termos idiossincráticos e 
complexos – reacção à 
forma como sente Deus; 
- Importante o 
cumprimento das 
obrigações inerentes ao 
papel do cristão.  
 
 28 0 Esta caminhada é um pouco especial. O meu pai era seminarista, em casa 
tivemos uma educação cristã. Sempre quis fazer a Primeira Comunhão mas os 
meus pais nunca tiveram possibilidade ou disponibilidade… (…) O ano lectivo 
passado, o Pe. R. G. Na altura que ia dar catequese ao meu filho mais novo, 
convidou-me para ir para a catequese de adultos e gostava de fazer a Primeira 
 Estádios de Fé: 
- Apesar da formação 
religiosa não identifica a 
sua influência nas escolhas 
Comunhão. Nunca pensei muito aprofundadamente. E um dia estava na entrada 
da catequese e pedi ao meu pai, que já faleceu, para me dizer o que fazer, eu 
falava muito com o meu pai e agora falo muito com o nosso Pai. Andava de um 
lado para o outro e na dúvida alguém me disse para entrar. E comecei assim. 
Conclusão: fiz Primeira Comunhão, fiz o Crisma e casei. (QA) 
É o que eu digo aos meus pequeninos, o que nós sentimos é que vale, o que nós 
sentimos às vezes não vale a pena ler, isso é que é essencial. (Q2a)  
Louvo muito, dou graças. Pedir… peço para ter muita paciência, às vezes não 
tenho. (Q2b)  
Eu viver, eu existir. Porque mesmo sem andar nesta caminhada que fiz, antes, na 
minha vida anterior, muito agitada, também rezava e também falava muito com 
a minha consciência. Na altura era a minha consciência. Hoje em dia sei que não 
era a minha consciência. (Q1d)  
Ao rezar consigo que Deus preste mais atenção àquilo que está mal, como uma 
chamada de atenção para aquilo que está mal. (Q2f)  
 
actuais; 
- O grupo de catequese e o 
envolvimento mais activo 
na comunidade religiosa 
assume um papel 
determinante na formação 
da sua identidade e fé; 
- Essa nova identidade 
ajuda no reconhecimento 
da complexidade da vida e 
do papel da sua crença 
para enfrentar essa mesma 
complexidade; 
Nível Socio-Cognitivo: 
- A realidade é subjectiva, 
aquilo que entendia no 
passado não é o mesmo 
que considera no presente, 
e por isso está relacionado 
com o contexto e 
circunstâncias; 
- Nova perspectiva de 
dever e obrigação, reflecte-
se na preocupação com os 
outros. 
5. 5 0 Fui baptizada enquanto criança mas durante muito tempo não frequentava a 
Igreja. Já há algum tempo que pessoas conhecidas me trouxeram para o RCC e 
 Estádios de Fé: 
Conjuntiva 
  
comecei a participar, venho à missa ao domingo, não quer dizer que quando não 
vinha à Igreja, não tinha uma postura de ajuda ou de oração, de acreditar, mas 
por várias razões achava que a Igreja tinha uma atitude muito dura, austera, a 
visão que a Igreja dava era de sacrifício, punição, e, ultimamente, tem-se vindo a 
alterar, está mais equilibrada, mais em reconciliação. É muito mais motivador 
que seja de uma forma mais florida, luminosa do que ser visto de uma forma de 
tristeza e sacrifício, a vida não é um sacrifício, é um crescimento. (QA)  
Se há situações no dia-a-dia que são menos boas também o faço, tento 
compreender, agradeço e peço que me dêem força para compreender o porquê e 
o ensinamento que isso me dá (Q1b)  
E quando me deito oiço os meus cds. Não é aquela oração tradicional, mas é 
oração, em que oiço os meus cds de meditação que me ajudam a adormecer e a 
ter uma noite calma. (Q1c)  
Também me acontece muito quando vou no autocarro e vejo alguém mais triste, 
peço por essa pessoa. Às vezes rezo pelo autocarro todo. Por isso… A vida das 
pessoas é tão difícil… O ir de manhã para o trabalho é um sacrifício… (Q1d) 
O sentido é sempre ou de agradecimento, seja por algo bom ou mau que tenha 
acontecido, mas acima de tudo é pedir que me ajude a crescer como ser 
espiritual, mental, emocional, para que estando bem posso ajudar os outros à 
minha volta. (Q2b)  
Há bocado dizia que não interessa o nome, é um entidade. É uma energia… Por 
vezes sentimos a necessidade de verbalizar: Meu Deus, Senhor ajuda-me (Q2c)  
Para pessoas que sinta que naquele momento precisam de ser ajudadas pelas 
mais diversas razões, nunca peço materialmente, peço para que Deus a ilumine, 
equilibre, oriente, lhe toque, em termos de saúde. (Q2e)  
Se tiveres bem espiritual, emocional, materialmente, equilibrada, vais transmitir 
- A abertura às vozes do 
“eu profundo” é necessária 
para a afirmação da 
vivência individual e 
autónoma da sua 
religiosidade;  
- Conciliação da prática de 
meditação com a oração 
católica leva a considerar o 
esforço por unificar 
opostos em teoria e 
experiência; 
Nível Socio-Cognitivo: 
- A atenção incide na sua 
consciência; 
- Relativização da 
concepção de Deus – 
assumir um nome concreto 
de Deus é irrelevante para 
a afirmação da crença;  
- A prática religiosa permite 
integrar as experiências 
emocionais na experiência 
vivencial de um self, que 
procura conhecer-se; 
isso para os outros e tens condições emocionais para poderes dar aos outros e 
poderes transmitir essa tua paz. Quando digo que peço, é para poder dar, é nesse 
sentido. (Q2f)  
O sentimento com que o fazes. Não importa onde tu estás ou nem as condições, 
nem o envolvente. Se pedes uma coisa de dentro, isso é que importa. (Q4a)  
- Consideração dos vários 
níveis de significação 
pessoal: emocional, 
cognitivo, relacional, etc. 
 15 0 São opções na vida, também não é só bem-estar, no aspecto financeiro, a vida 
tem outras coisas, nestas idades a gente tem de saber que o dia pode terminar 
amanhã. (…)O meu pai enquanto cristão não frequentava a Igreja, mas nunca se 
opôs à minha formação católica. Sou açoriano, quando vim para cá com 18 anos 
perdi-me um pouco durante 38 anos continuei perdido. Quer dizer, não 
prejudicava a vida de ninguém, não roubava, não era mauzinho para as pessoas, 
mas era um pouco egoísta, a minha volta à Igreja dá-se aos 48 anos. Digamos, a 
minha consciência católica plena – entre aspas, a gente nunca tem a consciência 
plena – é relativamente recente.(…) Sim, a oração tal como nós a entendemos, a 
verdadeira oração pressupõe tempo, porque supõe ler qualquer coisa, interiorizar 
e conversar com Deus (...) elevar o espírito a Deus é uma oração, isto não é 
suficiente, conforme penso que deve ser, deve ser uma interiorização, acima de 
tudo uma pessoa relaxar e entrar em diálogo com ele e aguardar no silêncio que 
Ele nos responda. (QA) 
através do diálogo com Deus e com as leituras que a pessoa faz, a gente 
pergunta: “a palavra d’Ele é esta e o que fazes?”. Para dar resposta a essa 
palavra: “Como é a tua vida em relação ao que lês e ao que o coração te dita?”. É 
uma introspectiva, é através dessa oração e da introspectiva que ela provoca que 
uma pessoa age em função dessa mesma oração. Não posso interiorizar a 
palavra de Deus, de Jesus, através dos Evangelhos e depois a minha prática não 
ser essa.(…) É uma introspectiva, é através dessa oração e da introspectiva que 
ela provoca que uma pessoa age em função dessa mesma oração. Não posso 
interiorizar a palavra de Deus, de Jesus, através dos Evangelhos e depois a minha 
prática não ser essa. (…) A oração é essencialmente disponibilizar o que Ele quer 
 Estádios de Fé: 
- A retoma da prática 
religiosa levou a uma 
introspecção sobre as suas 
acções passadas e à 
abertura às vozes do “eu 
profundo” 
- Reconhecimento critico 
do lugar social que ocupa; 
- Discernimento de actos e 
compromissos irrevogáveis 
por ele cometidos no 
passado.   
Nível Socio-Cognitivo 
- A sua atenção incide na 
consciência ou na dialéctica 
consigo própria, por isso 
assume a relatividade das 
suas experiências e 
para nós. Isso é que é difícil, porque a malta foge da oração. É um compromisso, 
automaticamente estou-me a comprometer para estar bem com a minha 
consciência, ter que dar resposta às questões que ele me põe. (Q1a) 
Inclui toda a minha vivência, comigo e com os outros, é confrontar a minha 
vivência e compará-la com a dos outros, fazendo o que Jesus ensinou que é amar 
próximo como a mim mesmo. Amar o próximo é fácil, como a ti mesmo é mais 
difícil, ai é que a gente peca.(…) É a leitura ajuda muito, permite fazer duas ou 
três leituras, é engraçado que a gente lê a mesma leitura, depende do meu 
estado de espírito, do dia como correu, faço uma interpretação diferente, a 
riqueza dos escritos(…). Enriquece, aí digo: “afinal parece que estou no caminho 
certo, mas não. Há outros possíveis e melhores que o meu.” A gente cresce na fé, 
na paz de espírito, na alegria que advém da nossa consciência, contribui muito 
para a nossa felicidade estarmos bem com a nossa consciência, de acordo com 
aquilo que acreditamos. (Q2b) 
Portanto digamos que é como um amigo, foi assim que me incutiram no 
movimento onde estou, com um amigo eu converso, não vejo Deus como uma 
pessoa que está ali para castigar, conhece as minhas fragilidades humanas, não 
vale a pena estar a escondê-las (Q2d) 
por não ter medo, entre aspas, claro que eu tenho medo da morte. E aceito isso 
com naturalidade, mesmo pelos meus familiares mais próximos, já tive essa 
experiência, a minha angústia, a minha dor, mostrou que a passagem tinha-se 
dado(Q2e) 
Tenho a experiência disso: tenho uma filha que teve um deslocamento da retina e 
a probabilidade dela cegar era de 50%. Para mim e para a minha mulher foram 
importantes, a fé a Deus e os meus amigos. (Q2f) 
Deus não fala comigo directamente, fala-me através dos outros. É o estar atento 
aos outros que posso ter as respostas às minhas questões. (Q3b) 
crenças; 
- Prevalência da autonomia 
da consciência; 
- O conhecimento é 
subjectivo e depende das 
significações individuais. A 
oração pode ser usada 
como “metodologia” de 
pesquisa para uma melhor 







Anexo X  
Grelha de análise das entrevistas 



































1 (…) sinto uma paz tão grande dentro de mim, parece que aquele problema que sinto na cabeça foi-se libertando. 
(…)parece que sinto algodão por baixo dos meus pés. 
2 Sinto-me aliviada e leve. (Q4b) 
4 (…) uma paz cá por dentro que não tinha antes da oração(…)(Q4b) 
5 (…) Relaxamento, descompressão (…) (Q4b) 
6 Sinto uma energia muito positiva, uma onda magnética, parece que entra no dedo maior do pé, fico renovada. (Q4a) 
8 Porventura algum relaxamento, alguma serenidade, mas a segunda do que a primeira. (q4b)  
9 Ficamos ali como se estivéssemos a dormir, ficamos numa paz. (Q3a) 
Sinto aquela paz interior, não sei definir. Aquela paz, aquele tremor no corpo quando amamos alguém e vemos o 
namorado pela primeira vez, sinto essa vibração. É a presença de Deus. (Q4b) 
10 (…) lá, sinto-me às vezes abraçada até por Deus (…)Fisicamente sinto Deus dentro de mim… (Q4b) 
11 Fico mais tranquila, porque às vezes acordo nervosa… A maioria das vezes ocorre um bem-estar muito grande. (Q4b) 
12 desde que entrei para este grupo sinto-me mais calma, era uma pessoa muita enérgica, continuo a ser, mas sinto-me 
mais quebrada, não tenho aquele fogo dentro de mim. (Q2g) 
13 À noite ao deitar uma oraçãozinha ajuda-me adormecer, quando rezo. (Q2a) 
Por exemplo, na oração no Renovamento sinto a presença de… Ainda mais uma, às vezes chego aqui a minha casa, e 
tenho um cheirinho a rosas, e digo: “Obrigado Senhor, por me dares este perfume de rosas, diferente.” (Q3e) 
Um calor, nessa altura a cabeça está oca, não pensa. Sinto-me bem (…) sei que estive a fazer uma oração que foi 
ouvida. (Q4b) 
16 vou lendo e sinto uma certa tranquilidade. (Q1c) 
19 Quanto mais próxima do Senhor mais paz serenidade, tranquilidade tenho.  (Q2d) 
20 Até porque o rezar em mim tem uma função de me acalmar (…) (Q1c) 
Para me acalmar (Q2d) 
Sinto-me muito mais calma, muito mais tranquila (…) (Q2g) 
22 É como se estivesse um formigueiro dentro das nossas veias, mas de paz e de amplitude, sinto-me grande. A pessoa 
sente-se sem forma, é como se de repente ficássemos sem forma. Porque a oração entra-me no corpo, no sangue (Q4b) 
23 Fisicamente, por vezes, se entro num estado em que mexe um pouco com as emoções, às vezes dá um arrepio, em 
termos de sentimento interno é uma grandeza. (Q4b) 
 25 Tranquilidade. (Q2f)  
(…) acontece sair da missa com aquela sensação de alívio, de alguma leveza, às vezes estou cansada e saio 
descontraída, mesmo em termos físicos (Q4b)  
 28 Sinto-me muito calma (Q4b)  
 29 Sinto algo cá dentro, uma calmaria(…) A oração ajuda-me a acalmar. Ajuda-me a ser uma pessoa mais tranquila (Q2d)  
 30 Descontracção corporal (Q4b)  
 31  Isso ajuda. Muitas vezes estou muito mal, ainda agora na maratona de L., passei por uma Igreja no C.S. e pedi a Deus 























1 Fico tão feliz, fico liberta,(…)  
2 Às vezes vem um pouco de desânimo, mas depois fica tudo bem. (Q2g) 
(…)quando estamos em oração, sinto-me bem(…) (Q3d) 
Sinto que tinha pensamentos negativos e depois tenho positivos. (Q4b) 
3 Sinto-me melhor, ainda estou em experiência.  
4 Sinto-me muito bem (Q4b) 
5 Uma sensação de paz. Esta sensação de estar bem e em paz é enorme (…). (Q2g) 
disponibilidade, alegria… Se estás em paz, estás alegre. (Q4b) 
6 Naquele momento sinto-me bem, renovada, quando me apercebo é quando lhe agradeço porque ele, na realidade, faz 
maravilhas. (Q2b) 
Há bem pouco tempo sentia um vazio enorme dentro de mim e de repente reparei que estava longe de Deus e aqueles 
dias foram muito difíceis, tão só, tão longe de Deus. Então comecei a orar com mais intensidade, a pedir para me 
ajudar, não estava habituada a estar longe. (Q2f) 
A oração para mim faz-me uma pessoa melhor e mais viva. (Q2g) 
7 Muitas pessoas me dizem assim: és uma pessoa tão calma, tão serena, uma pessoa mesmo especial. (Q2g) 
8 Estamos mais em união, temos mais força, recebemos também da oração a graça e a força para aos poucos mudarmos 
o que devemos mudar. 
9 Acho que é uma fortaleza, posso estar muito cansada e angustiada mas se for à oração venho de lá diferente, torno-
me noutra pessoa e tudo me passa. A oração é a força, é a paz espiritual, podemos estar ansiosos com muita coisa, (…) 
a minha confiança em Deus ajudou bastante. (Q2f) 
10 Portanto a oração faz-me acalmar, faz-me sentir… (Q1c) 
Calma, uma calma, uma tranquilidade, uma doçura, sei (…) Mentalmente sinto-me mais leve (Q4b) 
12 e ali sentia-me bem(…) Sinto-me bem, sinto que tenho mais paz, mais tranquilidade. Houve uma fase da minha vida 
muito grave e eu ia rezar. (Q4b) 
14 Se não tivesse a oração sentiria um vazio muito grande. (Q2g) 
15 Sinto paz. (Q2f) 
Permite-me modificar o meu temperamento. (Q2g) 
Sou um homem mais feliz, mais calmo, sou um homem impulsivo pela natureza, e digamos que desde que voltei à 
Igreja, pela oração, Eucaristia também é oração, na comunidade, dá-nos calma. (Q2g) 
(…) No aspecto de sentir bem comigo, tenho de estar bem comigo antes de estar bem com os outros. (Q4a) 
16 Uma certa força no meu dia-a-dia, sem oração, se não andássemos na Igreja, hoje reconheço que não era nada. (Q2d)  
A oração faz-me ficar com mais esperança na vida, que as coisas melhorem, tenho muita mais confiança no futuro, na 
minha relação com o meu marido, tudo isso melhora. (Q2g) 
17 Dá-me outra disposição (Q2g) 
(…) eu vivo sozinha, chegar à conclusão que não estou só. Sentir um bem-estar, não tanto por ter concluído aquele 
“recado”, mas por aquele bocadinho que estive em concentração. (Q4b) 
18 É sentir-me bem (Q2f) 
Isso dá-me paz, a própria oração feita por mim, fico com mais paz quando faço sozinha (Q2g) 
(…) sinto-me mais calma, sinto-me bem. (Q4b) 
20 (…) de eu sentir que confio mais em mim e no Senhor, e as coisas correm melhor, é aí que vou buscar a minha força 
(Q1c) 
(…) muito mais confiante, sou muito insegura e portanto preciso de confiar mais, e oração dá-me essa confiança que 
preciso (…)Eu era muito ansiosa, e tem-me feito acalmar, ser menos ansiosa (Q2g) 
22 A pessoa sente uma tranquilidade muito grande no coração (…) (Q4b) 
24 E é a paz, torna-me muito mais próxima (Q2g)  
27 sinto-me bem quando rezo, faz-me bem. (Q2c)  
Sinto-me bem (Q2g)  
É tranquilidade e força, porque quando vivemos oração, acho que sentimos força para continuar. Às vezes até sentimos 
que somos capazes de transformar o mundo, queremos mostrar aos outros que somos capazes. (Q4b)  
 31 Pelo menos uma pessoa liberta-se um bocadinho a nível mental. Quando acaba a oração a pessoa sente-se um 
bocadinho mais aliviado, se a pessoa está no momento difícil isso ajuda-nos bastante. Há dois ou três anos, quando a 
minha sogra faleceu com um cancro, todos os dias rezava várias vezes ao dia. Quando vinha do hospital vinha 
magoado comigo próprio, porque me custava vê-la naquela situação. Mas quando saía fazia a oração e sentia-me um 
bocadinho melhor. (Q4b)  








1 Sinto a presença do Senhor, quando estou concentrada na oração, sinto o Espírito Santo (E.S.). Ele trabalha em nós. 
(…)é um alimento espiritual. 
Fui a fonte do Senhor e tive frutos, lutando sozinha, não contando a ninguém, nem ao meu marido e cheguei a um 









2 A oração faz a pessoa aceitar certas coisas. (Q2g) 
5 (…) porque a sensação que tens é de tal maneira serena que olhas para as outras pessoas e estas a pedir: Senhor 
ajuda-as, põe paz no coração dela, põe amor. E ela não te afecta, olhas para ela com amor (Q2g) 
6 Com espírito mais forte, mesmo que venham tempestades tenho mais força. (…) Acho que se a parte espiritual está 
bem a parte física também, apesar de saber que há doenças que não se curam. (Q2g) 
Costumo dizer que sou mais feito da espírito do que matéria, preciso muito da parte espiritual para o meu corpo sentir-
se à vontade. (Q4a) 
7 é uma força muito interessante, uma coisa que a gente não consegue explicar, mas que tu sentes que tens muito gente 
a rezar por ti, não se explica, mas sente-se. (Q2e)  
A relação com Deus é uma relação interior, não é uma relação exterior, a gente não vai à missa todos os dias, é um 
trabalho muito interior, mas ajuda-nos a enriquecer este nosso interior que também se transmite aos outros. (Q2g) 
8 obrigar a “re-ligar” àquilo que são os nossos compromissos, então de certa forma, ao nos religarmos a esses 
compromissos, com essa união somos obrigados, por consequência, a assumir aquilo que fazemos.  
9 Traz uma paz interior muito grande, traz a presença de Deus, por exemplo, tenho muito o costumo de, quando me 
fecho ali no quarto, sinto que Deus está ali, sou capaz de chorar, mas depois sinto uma paz interior tão grande (Q2g).  
10 sei lá, faz-me sentir bem com Deus.(Q1c) 
Sinto, sinto que Deus me transformou, dos pés à cabeça, a conversão é diária. (Q2g) 
11 Porque depois de rezar sinto que na maior parte das vezes as coisas resolvem-se para mim. Pelo menos abre-me 
horizontes, permite-me revolver os tais obstáculos, são tudo coisas que se resolvem, claro (Q2g) 
12 Uma coisa que noto é no meu filho, noto neste aspecto: ele dizia que era agnóstico, mas agora crê, desde que entrei 
para o grupo.(Q2g) 
14 Embora todos nós tenhamos os nossos desertos, às vezes sentimo-nos a baloiçar, a nossa fragilidade, mas sabemos 
que podemos contar com Ele.(Q2g) 
15 Penso que a oração também nos ajuda a crescer na fé, se não orar as dúvidas que se colocam perante a fé, como sabe 
tem de ser cultivada, se a gente não a regar todos os dias vai murchando (Q2g) 
a oração com comunidade faz-nos sentir bem, faz sentir paz de espírito.(Q4a) 
Na minha profissão coordenava uma equipa muito grande e quantas vezes era através da oração, era evidente que 
matutava nos problemas, mas a oração ajudava-me, muitas vezes a encontrava o caminho mais correcto. (…) Quantas 
vezes matutava no problema e era na oração à frente no Sacrário que vinha a melhor solução.” Quando digo paz é 
aquela paz de espírito, estar bem consigo e ver a vida com um lado optimista. (Q4b) 
 16 (…) a nossa procura na Igreja dá-nos um conforto espiritual, na nossa alma (…) (Q2d) 
17 (…) faz-me aumentar na fé.(Q2g) 
18 Sinto-me muito mais cheia, não me sinto tão só, não me sinto tanto à procura, não ando tanto à procura dos 
“porquês”.. 
Paz de espírito (…) (Q4b)  
19 O Cursilho faz-me extraordinariamente bem, o testemunho das outras pessoas, aquilo que a gente partilha, é como um 
bocado mais de lenha para continuar o lume aceso. (Q3d) 
20 Confiar que há alguém a olhar por mim (…)e também parar um bocado para pensar. (Q2g) 
É esse acalmar, essa força, eu sei que está ali alguém ao lado que me está a dizer, aguenta, tu consegues. (…) é o 
perceber, é a gente ver que se calhar esta vida tem de ser levada em comum, porque hoje estou eu mal e amanha estás 
tu. (Q4b)  
22 Sinto um conforto, sinto que a minha vida tem sentido, sinto plenitude, sinto-me grande, como se não tivesse limites 
(Q2g)  
(…) sente a verdadeira essência de estar vivo. (Q4b)  
23 Depois fui convidado para um Cursilho de Cristandade, aí sim a vida mudou bastante. Encontrei algo que não sabia que 
existia: o amor de Deus… (A)  
Descrição de uma situação que aconteceu com um cliente – o participante atribui a resolução do problema à influência 
de Deus e da sua prática de oração.   
 24 Por exemplo a minha filha teve um cancro de mamã e sei que se não fosse esta certeza que o Senhor estava connosco, 
era muito complicado vivermos este problema. Nessa altura tivemos uma irmã com cancro da mamã que a matou. Ela 
tinha sido catequista, a oração também a ajudou a compreender o drama da doença, perguntava muitas vezes 
“porquê eu?” (…) Se não fosse esta fé que eu e a minha irmã tínhamos não sei se as coisas não seriam mais 
complicadas. Ajudavam a aceitar esta ideia de que a doença não é castigo de Deus, a doença é fruto do ser humano e 
portanto aceitar esta debilidade e fraqueza humana é que é preciso ter alguma coragem. (Q2f) 
Aquilo que disse atrás, a tranquilidade, o saber que não estou sozinha (…)portanto acredito no poder da oração, esse 
poder atinge, afecta vai ter com os outros, por quem peço, por quem estou a lembrar (Q4b)  
 25 (…) alguma orientação de objectivos (Q2f)  
se chego ao fim do dia e rezo de uma forma particularmente mais intensa, acho que… percebo que tenho oportunidade 
de reflectir sobre aquilo que aconteceu durante o dia e vejo uma forma diferente (Q2g)  
Às vezes durante o dia penso: “logo à noite vou pensar nisto um bocadinho melhor, no momento de oração vou 
reflectir sobre isto.” (Q3a)  
 26  O beneficiado sou eu desses momentos, eu recebo na medida em que dou. Recebo sempre mais. Eu tenho de dar mais 
mas não consigo, porque por muito que eu dê, já recebi sempre mais. Estou sempre a receber. Costumo dizer que 
nunca estou só, estou sempre acompanhado, faço parte do corpo místico de Cristo. Sei que Deus me ama e que está 
comigo. Nunca estou só. (Q2f)  
Se eu acordo deprimido e começo a “magicar” nas coisas o dia corre mesmo mal até ao fim. Estamos a falar em coisas 
ao nível do nosso psicológico, isto não é uma máquina que carregamos no botão, temos qualquer coisa de 
sobrenatural, temos um espírito, alguma coisa que conduz a nossa vida. Mas se eu tiver a preparar uma reunião, uma 
catequese ou assim, tenho de trabalhar logo e dou a volta. Assim recupero logo a minha moral. Portanto tenho toda a 
vantagem, sou o primeiro beneficiado de ser orante. (Q2g)  
 27 sinto-me bem, acho que há uma certa transformação. (Q4b)  
 28 Fico mais calma, sei que não estou sozinha, agora tenho a certeza absoluta que não estou sozinha. Porque eu tenho 
sinais. (Q2g)  
 29 Passa pela tranquilidade, por conseguir encontrar alguma paz, isso ajuda-me a enfrentar a loucura do dia-a-dia sem 
tanto stress e acho que faz falta a tranquilidade no nosso quotidiano. Acho que sou uma melhor pessoa. Não sei como 
seria se não fosse. A base para não andar a tramar o vizinho, não ser má deliberadamente, tem muito a ver com a 
moral, a pessoa pode ser religiosa ou não, mas há qualquer coisa que me puxa e que não sei explicar (Q2g)  
 32 Tenho de dizer que se tenho forças para aquilo que possa ser ou não ser é tudo o que o Senhor me tem dado. (QA)  
Sem dúvida melhor, tem sido um bem-estar muito grande, eu sou uma pessoa feliz, porque toda esta felicidade parte 
porque o Senhor me permite que eu a sinta. Isto dá-me uma felicidade grande, tenho uma maneira de estar feliz. A 
maneira de aceitar as coisas e a mim própria. (Q2g)  
Bom, isto é um todo, sinto uma paz, sinto que o Senhor me ouviu que, sinto-me com o espírito mais liberto, porque 











1  O meu temperamento também mudou depois de estar na Paróquia. 
4 Quando não corre muito bem não é isso que me desvia para a semana seguinte já não fazer isso, antes pelo contrário 
ainda faço com mais fé e mais força. (Q4b) 
5 mesmo depois perante situação que são… atitudes de pessoas que te poderão despertar sentimentos de revolta, isso 
não te afecta (…) (Q2g) 
É esse sentimento que depois não sabes explicar mas que transmites aos outros… No outro dia estava a falar com A. e 
uma amiga comum disse que gostava de estar ao pé de mim porque lhe transmitia paz.(Q4b) 
atitudes concretas  6 A minha missão é estar de bem com o mundo, posso ficar chateada com as pessoas, venho para casa, sou um bocado, 
pondero um bocado, não quero estar a responder assim, não fazer julgamentos errados das pessoas. O perdoar… 
chego mesmo a esquecer. (Q4a) 
7 Com o tempo, com este espaço de interiorização, vamos mudando, e tornamo-nos pessoas mais compreensivas, mais 
tolerantes. (Q2g) 
(..) voltamos com uma leveza e com uma vontade de sermos diferentes, de termos relações diferentes, de mudar a 
nossa vida, mas com uma leveza, é uma coisa inexplicável. (Q4b) 
15 A experiência tem-me indicado que a orar vou buscar força para enfrentar os problemas que me aparecem, quer de 
convívios com pessoas, com a doença, isso dá muita força (…) Lembro-me quando estava no Hotel com a minha mulher 
o que nos valeu foi a oração dos dois, a força, e acreditávamos que a minha filha, mesmo o médico dizendo as 50% de 
probabilidades, que ela iria… (Q2f) 
16 na nossa relação com os outros. Talvez seria muito pior, mais instável, mais agressiva, era capaz de não dar pelos 
outros… (Q2d) 
a maneira até como vejo os outros, de me aperceber de certas coisas, pelo facto de rezar, de andar na Igreja, isso 
desperta em mim uma série de sentimentos, porque estou muito atenta pelos outros.(Q2g) 
20  Agora tento estar mais presente, para além do trabalho, na minha vida(…) Foi outra das revoluções na minha vida, 
desde que eu senti necessidade de não trabalhar só. (Q2g) 
 24 (…) sou mais exigente, na minha relação com os outros, às vezes apetece-me dar um grito e não dou. Acalma-me, deixo 
de ter stress (Q2g)  
 26 Isso mantenho ao longo do dia, quando estou a fazer o jantar faço aquilo com um carinho, já é uma oração. (Q4b)  
 28 Ultimamente sinto muitas alterações porque a minha maneira de pensar alterou-se muito, para já consigo estar mais 
calma, tento não errar, fazer os erros que cometia. (Q2g)  
Mas eu tenho-me modificado lentamente, e por isso transformei-me. Tudo estou a tentar para que esta transformação 
seja maior. Por exemplo, quando alguém me diz alguma coisa tento não disparar logo e agora não, mais calma, com 
outra reflexão, com outra sensatez. E isso não tinha muita.(Q4b)  
 29 Mais tranquilidade. Essa tranquilidade vai mudar a minha postura, em vez de estar a ralhar vou estar mais tolerante, 
mais calma, mais em paz comigo. (Q4b)  
 30 Sinto-me mais confiante e optimista. Levo as coisas de outra maneira. Há circunstâncias na vida das pessoas, como é o 
caso de situações de doença em que as pessoas sofrem muito, mas acredito que com a fé em Deus a própria família 
pode ajudar a superar melhor esses momentos, assim como a própria pessoa. (Q2g)  
Mental só, talvez mais, a confiança e optimismo. (Q4b)   
 31 Muito às vezes há algum problema no trabalho, o chefe chama-nos à atenção, mas tenho por hábito nunca ficar com 
aquela cara de amuado. (Q2b) 








Anexo X  
Grelha de análise das entrevistas 



















1. Sem concentração/correcção ou 
sem controlo eficaz  
2. Admitida e com controlo eficaz  
(s/ mencionar preponderante/ a 
concentração)  
1. Preponderante com 
esforço  
2. Sem dificuldades (atribuída 
ou não a outros factores, 
e.g. fervor) 
1 Tem momentos em que vem outras coisas e 
falo isso com o Senhor: “Já estou desviada, 
mas vamos para a frente, entrego-te este 
desvio, sei que o lado mau é do “orelhudo” 
que nos desvia, porque ele não quer nada de 
orações, nada que seja de Deus (Q3b)  
O barulho distrai muito(…) preciso do silêncio 
e de estar sozinha para orar em voz alta (…) 
Quando estou no sacrário quando sinto que 
estou sozinha tenho de verbalizar as palavras. 
(Q3c)  
 
“Porque às vezes estou a orar muito 
concentrada e a minha atenção vai para 
outras coisas e é nesses grupos que nos 
ensinam a orar em línguas (…)” (QA)  
Às vezes consigo continuar quando me 
distraio outras vezes não, tenho de 
parar. (…) Tenho alguns livros que me 
acompanham, recorro a eles algumas 
vezes, é um momento de reflexão e 
ajuda. (Q3e)  
 
A concentração e o fervor, o estar 
sozinha e concentrada ajuda 
muito, estamos mais entregues a 
ele. Em grupo quando estamos 
em oração há um momento em 
que sentimos o espírito no meio 
de nós. O repouso no espírito é 
muito importante, já o tive, são 
sessões muito importantes (Q4a) 
 
2 O pensamento, penso noutras coisas que 
surgem (Q3c) 
Já se sabe que ao meio da oração 
distraímo-nos. Às vezes uma pessoa está 
tão amargurada que o pensamento está 
noutro lado, não está na oração. Mas 
depois tentamos voltar ao ritmo. (…) 
Sim, mas depois a pessoa cai em si e 
volto outra vez. São fracções de segundo 
(Q3b) 
Tenho de estar bem concentrada 
no que estou a fazer e no 
ambiente, sozinha. Ou então no 
ambiente de oração em que está 
tudo em silêncio, concentrado 
naquela pessoa que está a falar, 
isso consigo interiorizar. Gosto de 
ir ao grupo por causa disso, se 
não vou sinto falta (Q4a)  
 
3 Não sei fazer, qualquer coisinha me distrai. 
(Q3b)  
Qualquer coisa me distrai, eu vou à 
missa e fico lá ao fundo ao pé da minha 
  
Páro e continuo, [digo]: “Meu Deus, eu não 
sossego.” (Q3e)  
 
catequista para sair fora do barulho, 
porque naquele sítio estou melhor, 
porque antes ia para junto do 
santíssimo, a M. deixou de ir, e quando 
estou sozinha vou para o meu sítio e 
concentro-me melhor. As conversas, o 
barulho distraem-me (Q3c)  
É o ambiente e estar sozinha. E também 
a dedicação/fervor. E julgo que não 
tenho aquilo que devia ter.(Q4a)  
4 É idiotice mas às vezes é o simples ter coisas 
para fazer. (…) Não, é mais o pensamento. 
(Q3c)  
 
Como acabei de dizer de vez em quando 
vem outras coisas à cabeça mas tento 
focar para o que estava a fazer. Mas às 
vezes vai o pensamento vai para outras 
coisas, está mal mas também penso 
que… A fé eu tenho, mas peço para rezar 
melhor. (Q3b)  
Os quatro juntos, os principais. Se a 
oração for muito prolongada já estamos 
a pensar quando acabará. A posição de 
não estar confortável também acho que 
influencia bastante, porque estar em pé 
com dores no corpo desvia a atenção. 
(Q4b)   
Depende de mim [a 
concentração]. (Q3d) 
Tento concentrar na oração, no 
terço ou no que estou a rezar. Às 
vezes vai e Deus sabe que é 




5   Noto e volto. Às vezes digo: “F. 
estás a dispersar-te, não te deixes 
ir por esse caminho”, como 
costumo dizer: “foca-te”. 
Encontro o equilíbrio novamente. 
(Q4b) 
Como vou num diálogo posso 
parar, porque vejo alguém que 
cumprimento, e depois retomo, não 
é uma dispersão. À noite quando 
estou a fazer meditação é em 
silêncio, num ambiente calmo, num 
ambiente propício. O que me 
facilita a concentração é a audição 
e a leitura, não quer dizer que seja 
em paralelo. (…) Sim, música, por 
exemplo para adormecer. O estar 
ouvir ajuda-me a focar, porque 
estou a ouvir algo que me orienta 
para a prática, à imaginem, a 
visualizar, a sentir, a fazer a 
respiração, a visualizar situações 
positivas. Isso vai-me focalizando e 
orientando. Só o estar sozinha, sem 
ter um ponto de orientação, 
dispersa. (Q3b) 
Noto que neste momento tenho 
mais facilidade perante uma 
situação de stress e tensão, penso 
“não pode ser assim, vamos 
concentrar-nos”. Ou fico no sítio 
onde estou e mesmo de olhos 
abertos consigo encontrar esse 
equilíbrio. Ou então saio e vou para 
o WC onde posso estar sozinha e 
tenho uma conversa. E depois fico 
mais equilibrada. Às vezes é a 
focagem de pensamento, ao 
princípio tinha mais dificuldade. As 
pessoas não estão habituadas a 
esvaziar, porque a vida é tão 
acelerada que só o estarmos 
parados, a cabeça… vai um mundo 
de pensamentos, daí que seja difícil 
abrandarmos os pensamentos e 
ficarmos focados (Q3c)  
6 O barulho. O que me distrai são coisas 
externas a mim. (Q3c)  
 
 (…) é mais a imagem de Cristo. 
Curiosamente nos momentos 
mais difíceis tenho tido esses 
sonhos bonitos que me vêm 
enriquecer bastante. Chego a 
dizer quando me deito que 
gostava de ver o Senhor, que 
viesse ter comigo. [Concentro-
me] na ligação e nas palavras que 
falo com Deus porque consigo 
abstrair-me. (Q3b)  
É muito fácil, consigo voltar ao 
diálogo com o Senhor com muita 
naturalidade. Talvez porque a 
minha relação com ele é especial. 
(Q3e)    
É sobretudo a fé que temos no 
Senhor, ela é que nos leva na 
realidade a fazer uma boa oração. 
Quando já temos esta essência, é 
mais fácil estar ligada, mais do que 
arranjar argumentos para fazer 
uma oração. Acho que é de dentro. 
(Q4a)  
7 Se eu me propuser rezar um terço todos os 
dias não me vou concentrar no terço inteiro 
(…) a meio do terço ia pensando no miúdo, na 
família, ia rezando e ia pensando em mil 
coisas, pensava se fosse comigo qual seria a 
atitude, o pensamento voa para outros lados. 
(…) Acredito bem que se for uma oração mais 
mecânica, com facilidade a gente, também 
por uma questão do dia-a-dia ser agitado e 
muitas preocupações na cabeça ao mesmo 
tempo, com mais facilidade se abstrai das 
coisas. (Q3b)     
É pensar nos problemas que nós temos, é 
pensar se há alguma situação familiar, é com 
o trabalho: aquele pai disse-me isto, o outro 
disse-me aquilo. (…) Imagina que vamos rezar 
a um sítio diferente, quando é o nosso espaço, 
é o nosso espaço, quando estamos fora, sei lá, 
se uma pessoa entra, sai, estou a imaginar 
  Sentimos essa necessidade de 
mudar o contexto, também temos 
o hábito de rezar sempre à mesa 
(Q3a)  
Noto muito que precisamos fixar 
aquela chama da vela. 
É mais a pessoa libertar-se das 
preocupações do dia-a-dia, e 
serenar um bocadinho (Q3a)  
. Como a nossa oração, neste caso 
a minha, é mais uma oração muito 
de relação com Deus e de diálogo, 
não há tanto esse risco de estarmos 
a pensar noutras coisas, porque 
neste caso estamos a pensar 
naquilo que se está a reza, é mais 
diálogo (…) Quando é uma oração 
quando a gente vai ao Sacrário com os 
miúdos na catequese, a gente está 
preocupado com os miúdos (…)Mesmo que eu 
vá sozinha que vá em oração, ou porque o 
outro entrou, já me tem acontecido estar à 
frente do Sacrário até estou mais 5 ou 10 
minutos, porque até estar e sentir que estou 
tenho um tempo grande de compasso 
espera.(Q3c) 
. Às vezes digo: “ai, meu Deus, desculpa mas 
hoje não estamos em sintonia”. Ou então não 
ligo, ou se sinto que não dá mesmo desligo, 
outra altura. Também não faço disso um 
cavalo de batalha. Nunca faço o esforço de 
voltar, quando não dá, não dá, aceito. (…)Se 
for numa atitude mais de pensar em alguma 
coisa ou de reflectir sobre alguma coisa, 
normalmente desligo, não consigo e procuro 
outro tempo, outro espaço.  (Q3e)   
O barulho exterior é um pouco como vimos há 
pouco, se não conseguir, desligo. Rezar com 
fervor, de olhos fechados, com muita força, 
não sinto muito isso, ou não sinto que isso 
seja a verdadeira oração. (Q4a)  
mais de diálogo com Deus, a 
concentração é diferente. (Q3b)  
Se estamos em casa estamos no 
nosso espaço. Por norma quando 
rezo é sempre quando já esta tudo 
em sossego, quando está tudo 
deitado, já não há confusão. (Q3c) 
8 Normalmente dentro da Igreja depende mais 
do ambiente, porque às vezes o ambiente 
externo distrai-nos, fora da Igreja depende 
mais de mim. São coisas que acontecem que 
nos obrigam a distrair a nossa atenção, se 
algum filho nos pergunta alguma coisa, ou se 
toca o telefone (Q3d)  
Distraio-me da intenção central porque 
ao pensar numas coisas levam a outras, 
e acabo por integrar. Começo com a 
primeira intenção mas como há outras 
subjacentes a essa, nós acabamos por 
fazer a ligação e depois conduz-nos para 
outro lado e descentra mesmo. Mas se 
calhar a oração é mesmo para isso, se 
  
Nem sempre volto, retomo depois. (Q3e)  nos deixamos guiar é porque 
acreditamos que estamos em união com 
Deus e nos encaminha para outro 
pensamento (Q3c)  
Acho que não é difícil, se nos 
desconcentramos já não estamos em 
oração (…) Não, nunca penso nas 
palavras porque a maioria das orações 
não são sequer verbalizadas, usamos 
mentalmente palavras, mas não penso 
no discurso, não vale a pena porque o 
que interessa é a intenção. (Q3a)  
9  Às vezes distraio, vem uma ideia e 
distrai. Uma vez falei disso com a Dra. 
A., às vezes vou para a Eucaristia e vem-
me tudo à mente que não tem a ver com 
a oração. Ela disse para não me 
preocupar porque continua em oração 
constante, como estamos em diálogo 
com Deus é normal. (Q3c)  
 
Em oração gosto muito de estar 
concentrada a evocar o E.S., 
estou sempre a evocar para que 
as coisas corram bem. Tenho 
momentos em que se dá a 
oração, quando há muita 
interiorização, nunca soube 
explicar bem, numa oração muito 
forte, ou que seja encaminhada 
por um sacerdote (Q3a)  
Evocando o E.S. e rezando a Deus 
(Q3b)  
Peço a Deus que me afaste de 
todos os pensamentos para 
chegar a ele (Q3e)  
A concentração é uma das coisas, 
depois é a nossa fé, o nosso fervor, 
o acreditar em Deus e sabermos 
que ele está connosco. (Q4a)  
10  Às vezes distraio-me, mas 
imediatamente eu penso no acto, 
porque eu sei que o maligno não quer 
 Eu pronuncio as palavras 
pausadamente, porque as palavras 
têm um significado profundo para 
que eu ore. A mim o que mais me distrai 
é… sei lá o que me distrai, eu também 
não sei precisar o que me distrai 
exactamente, qualquer coisa que 
ocorreu, um pensamento que me veio. 
(…) Dou conta que isso acontece, 
portanto, isso acontece-me. (Q3c)  
Desperto, faço um esforço mental para 
voltar a focar as palavras. (Q3e)  
 
mim (Q3b)  
Para mim, é o que vem dentro de 
mim, a convicção ou o sentir o que 
está dentro da alma, o sentimento. 
(Q4a)  
  
11  Acontece distrair-me (…) Mas, por 
exemplo, se estiver à espera de um 
telefonema que não posso deixar de 
atender, aí distraio-me e depois volto 
outra vez. Barulho não me distrai. 
Mesmo que tenha de interromper a 
seguir volto e estou outra vez disposta. 
(Q3c)  
 
 Eu venho para aqui, fecho a porta e 
fico a rezar, mesmo que a casa 
esteja cheia. Assim que entro aqui 
fico logo no meu ambiente. (Q3a) 
Porque tudo aquilo que estou a 
falar, a rezar, porque eu rezo a 
falar, é como se eu estivesse a falar 
consigo. Nessa altura estou a 
pensar nas palavras, naquilo que 
estou a pedir, que estou a 
agradecer, habitualmente estou 
virada para os Santos, a olhar para 
eles. (Q3b)  
Depende de tudo, depende do 
ambiente, depende daquilo em que 
acredito. Até porque quando estou 
a rezar, a quem eu rezo, sinto que 
estou com eles, sinto que estou 
acompanhada. Depende da 
companhia. (Q3d)  
Tudo isso junto. Do conteúdo 
concreto. O principal é o tal fervor, 
não rezo por obrigação, rezo 
porque preciso disso. (Q4a) 
12 Às vezes é qualquer coisa da vida, o 
pensamento, tenho isto ou aquilo para fazer, 
é isso. (Q3c) 
 Estando sozinha e mesmo assim o maligno 
leva-nos às vezes para outros caminhos. Mas 
toda a gente me diz a mesma coisa, que se 
distrai. Tento fixar a imagem de Cristo, no 
E.S., na pomba. (Q3b) 
Tento voltar outra vez. (Q3e) 
  Quando estou a rezar o terço e 
estou a fazer o jantar, gosto de 
estar a ver a imagem de N.S., a 
pessoa está mais concentrada. 
Sou mais de fechar os olhos 
quando estou sozinha no meu 
quarto ou na Igreja.  
Podemos estar acompanhada 
mas sozinha, como é no 
Santíssimo, aí estou muito 
concentrada. O ambiente, estou 
ali concentrada. (Q4a) 
 
13 Disperso-me muito. Na missa distraio-me 
muito, o Pe. António está a falar e perde-se e 
se falasse menos a gente apanhava. Confesso 
este pecado, olho para elas e digo: “meu Deus 
onde já andei… Já pensei no jantar de 
amanhã, no almoço…”. Durante a missa 
penso: “Deus, dai-me concentração”. Ao 
assistir à missa estou com atenção, mas 
quando o P. começa a falar fico logo 
desatenta. Acho que o defeito é meu. (Q1d) 
Não sei, o barulho complica muito com a 
minha concentração, porque eu quero-me 
Durante o dia, à missa não vou, faço 
mais oração quando estou sozinha do 
que quando estou com a minha irmã, 
com ela distraio-me mais. (Q2a)  
Peço para Deus me dar concentração, 
porque queria falar para o Senhor e 
queria que me ouvisse. (Q2e)  
Quero concentrar-me com aquilo que 
vou rezar. Espero concentrar a minha 
mente em Deus. Fecho os olhos e digo a 
Deus: “Quem me dera ter uma luz para 
  
concentrar, mas confesso que não estou 
muitos minutos concentrada. Peço todos os 
dias que me dê uma imagem do que ele é. 
Tento imaginar o que ele é. Como no caso da 
N.S., olho para ela, uma pessoa perfeita. 
(Q3d)  
que eu possa compreender que estou, de 
facto, concentrada”. Sou muito 
distraída. Quando começo a orar, quero 
estar concentrada, mas de repente, 
desvio o pensamento, não sei, não 
consigo. (Q3a)  
 Gosto de estar sossegada, de olhos 
fechados e concentrada. À noite deito-
me – ainda ontem – e ponho… fixo a luz 
que está no Santíssimo na nossa igreja, 
aquela luzinha e gosto de ficar a dormir 
assim, com o pensamento no Santíssimo, 
olhar assim para a foto do 
Santíssimo.(Q1b)    
As imagens para mim ajudam-me muito. 
Os Padres dizem que as imagens não 
fazem milagres, mas ajudam-me muito a 
eu ir a elas. Fecho os olhos e vou à 
imagem, como é que ela é lá no Céu, 
como Ela foi escolhida para ser mãe, isso 
leva-me (…)  Através de uma imagem 
quero ir mais fundo, mas não consigo. 
(Q3b)  
 
14   Com mais ou menos atenção, não 
tenho a pretensão de rezar e tudo 
o mais e lamento por não 
conseguir ser daquelas pessoas… 
Quer dizer eu tento abstrair-me 
de tudo o mais, só que não 
consigo abstrair-me tanto quanto 
Como para mim rezar é falar com 
Deus, quando estou com disposição 
para falar, estou impelida para 
isso.(Q3a)  
quereria. E às vezes a cabeça 
anda aqui parece um “cata-
vento” – pensa nisto e naquilo. 
Mas Ele está lá e sabe como é 
que eu sou (Q3a)  
É variável, tenho alturas… A 
pessoa também não é assim uma 
cabeça no ar, mas pronto de 
qualquer maneira há momentos 
em que a pessoa está mais 
concentrada, há outros que está 
menos. Tento lembrar-me, de 
acordo com a oração que estou a 
recitar, tento imaginar passos 
bíblicos, tento imaginar tudo isto, 
para me concentrar naquilo que 
estou a dizer. (Q3b)  
Sim, quando estou rodeada de 
miúdos é evidente que isso 
perturba, por mais concentração 
que a pessoa tente ter é 
complicado. Mas tirando isso, é 
mais um trabalho nosso, uma 
oração pessoal, mesmo em 
família, a oração em comunidade 
é diferente. Mesmo por ser uma 
oração em comunidade há 
unidade, há menos 
possibilidades, pelo menos 
procuro, de me distrair das 
minhas coisas. A comunidade em 
si funciona. (Q3d)  
Tento abanicar tudo isso. Dou 
conta, acabo por me aperceber, a 
coisa vai sendo gradual, e eu 
digo: “calma ai, estas a ir por 
mau caminho, espera aí, vamos lá 
calminha”. (Q3e)  
Distrai-me os problemas da vida, 
do dia-a-dia. (Q3c) 
15  Evidente. Se prolongar muito tempo 
distraio-me. Não estou a ver TV. O meu 
pensamento divaga, não fico tão 
concentrado. Imagino essa experiência 
faz-se muitas vezes, em oração 
comunitária o sacerdote fica no silêncio 
dois minutos, é evidente que nesse 
tempo não pensamos em mais nada. O 
pensamento diverge. Se eu oro a oração 
pré-estabelecida é evidente que me 
disperso. A oração em si [mantém 
concentrado], é interpretar o que me diz 
aquelas palavras, depois extrapolo. 
(Q3c)  
Volto. Acontece-me muito quando estou 
a rezar o terço, volto como no início. Se 
prolongar muito deixo. (Q3e)   
Através de um esforço de diálogo, 
intenso, de perguntas e 
respostas. Obviamente que a 
gente se distrai, porque quanto 
mais se prolonga a oração, aqui 
há um monólogo, temos de 
esperar pelas respostas, no nosso 
dia-a-dia, Ele é que nos vai dar as 
respostas. (Q3b)  
Depende do estado de espírito, do 
ambiente. (Q4a)  
Não quer dizer que a oração em 
conjunto não é oração, mas é 




16  Se for uma oração comunitária, em 
grupo, aí disperso-me muito mais. É o 
olhar e vejo os outros movimentarem-se. 
É as pessoas falarem, é o estarmos 
atentos para seguirmos todos o mesmo 
Aos poucos a mente fica 
concentrada, concentro-me nas 
pequenas orações que estou a 
fazer. (…) Quando estou sozinha 
não me disperso tanto, até na 
Acho que é o fervor e o ambiente, 
são esses os dois factores que é 
necessário. Rezar com fé, rezar com 
um pouco de concentração, e o 
ambiente. Se tiver concentração e 
ritmo, logo isso faz com que nos 
dispersemos um bocado. Gosto de estar 
sossegada, de ir ao sacrário e estar 
sossegada. Se não tiver ambiente não 
consigo fazer oração. (Q3a)  
Quando estou sozinha, qualquer 
preocupação que tenho na mente, no 
pensamento, alguém que me falou sobre 
qualquer coisa, alguém doente, nessa 
altura sou capaz de parar uns segundos 
e recomeço. Tento afastar esse 
pensamento. Muitas vezes tenho de 
pedir ajuda ao Senhor, por causa de 
outros pensamentos que vêm interferir 
com o momento da comunhão. Nessa 
altura tento sempre pedir auxilio e 
resulta. Ajuda-me um bocado e volto 
novamente a concentrar. (Q3c) 
Já temos falado em retiros, a agitação e 
o barulho não nos ajuda a concentrar, 
não nos ajuda a perder a fé, mas temos 
muito mais dificuldade, é impossível 
rezar quando há barulho, depois 
dispersamo-nos e não dizemos as coisas 
como deve ser. (Q4b)  
Igreja acontece mais. Muitas 
vezes tenho de fechar os olhos 
para me manter concentrada. 
(Q3a)  
Rezando. Pensando nas palavras, 
também não me disperso, porque 
é sempre naquele local, não 
tenho nada para ver sem ser o 
roupeiro, ou então no outro sítio 
onde tenho a N.S., de maneira 
que não tenta. Na minha casa é o 
sítio ideal. Quando fazemos 
juntos, vimos aqui para a sala, 
fechamos tudo e ficamos aqui. 
(Q3b)  
Depende de mim, eu é que tenho 
de fazer os possíveis para me 
concentrar. Aliás eu já falei nisto 
com um Padre e disse-me que é 
mesmo assim, convém que a 
gente se concentre, que paremos 
e conseguimos. (Q3d)  
Vou continuando sempre ao 
ritmo dos outros e, como lhe 
disse, muitas vezes fecho os 
olhos. (Q3e)  
 
 
se não tiver no ambiente não 
consegue, precisamos de silêncio. 
Um dos sítios onde gosto muito de 
rezar, nós fazemos retiros, todo o 
ambiente proporciona, todos 
estamos em silêncio, é uma 
concentração de dois ou três dias, 
em que nos dedicamos só à oração. 
(Q4a)  
17 Todos os dias às 18h30, mas muitas vezes eu 
não estou ali, distraio-me. Aqui na missa 
também, já tenho dito ao P. António que me 
distraio com muita facilidade, na homilia. Às 
vezes como estamos preocupadas com outras 
coisas da igreja, com a leitura, e acaba a 
missa e sinto-me desconfortável. (A)  
Algum ruído, tocar à campainha da porta, 
pode tocar o telefone, posso eu também estar 
preocupada com determinados assuntos e 
instintivamente também desconcentro-me. 
(Q3c)  
 
 Nem sempre mantenho a minha 
concentração, às vezes distraio-
me, fazendo o esforço para me 
concentrar. (Q3b)  
Com o desejo de não querer 
distrair e afastar da oração e 
tento abstrair. (Q3e)  
A convicção, eu querer fazer a 
oração com convicção.(Q4a)  
 
 
18   Evidente, às vezes estou a rezar 
e… mas é curioso que quando eu 
entro é difícil sair. Tento não ser 
interrompida, e se sou não fico 
bem. Para começar, para expor, 
preciso de estar concentrada, não 
faz sentido não estar 
concentrada. 
Às vezes é o pensamento (Q3c)  
De mim, do meu esforço. (Q3d)  
Tento voltar a fixar-me nas 
palavras. (Q3e) 
Sempre fiz sozinha aqui em casa, 
consigo muito mais concentrar-me 
e transmitir, agradecer, evocar, o 
estar sozinho. (Q1a)  
No meu quarto é o espaço onde 
consigo mais dialogar, consigo 
sincronizar-me. (Q1b)  
Isolo-me e tento concentrar-me o 
mais possível, rezar, louvar, 
agradecer, pedir, pedir muita 
transformação. Como o tempo é 
pouco tento que aquele bocadinho 
seja rentável para mim, ou seja, 
expor nesse dia tudo o que me vai 
na alma. Às vezes visualizo uma luz 
no fundo, como se fosse um túnel e 
concentro-me nessa luz. (Q3a)  
Falando sempre com Jesus. Nas 
leituras tento interpretar aquilo 
que estou a ler. (Q3b)  
 
19 Vem-me à cabeça problemas no dia-a-dia. Às 
vezes até penso no que vou vestir, acho que 
não é momento para pensar nisso. Pequenas 
coisas no dia-a-dia. (Q3c)   
 
Deitar, descontrair, estar em silêncio. 
Sinto dificuldade em estar com barulho à 
minha volta.(Q3a)  
No início começo a oferecer as 
obras a Nossa Senhora de Fátima. 
Concentro-me nas palavras que 
digo, às vezes disperso-me, às 
vezes até abano a cabeça e volto 
a mim, mas estou concentrada 
naquilo que faça. (Q3a)  
Penso naquilo que estou a dizer. 
Intercalo orações pré-
estabelecidas, com orações 
pessoais. Aquilo que me vem à 
cabeça, que sinto mais 
necessidade de dizer ao Senhor, e 
agradecer. (Q3b)  
Tomo consciência que não é 
aquilo que me interessa no 
momento e volto. (Q3e)  
 
 
20    Ao longo dos anos a gente treina, 
quando se trabalha com muita 
gente, em público, com muita 
gente a sair e a entrar e o telefone, 
a tocar, a gente aprende, habituei-
me a desligar. Desligo e fico focada 
apenas naquela tarefa que estou a 
fazer, isso de tal maneira que às 
vezes as pessoas têm de me tocar 
para eu perceber que estão a falar 
comigo. Mas isso é um treino. Com 
a oração passa-se o mesmo, 
consigo abstrair. Consigo ir nos 
transportes públicos a rezar. Ou 
com o olhar perdido lá para fora. 
(Q3b)  
Deixo entrar um barulho, qualquer 
coisa, ou vem qualquer coisa ao 
pensamento e quando dou conta já 
fui e digo: “parva!” e volto outra 
vez. Às vezes eu própria [me 
distraio] e de repente parece que 
abre outra janela. (Q3c)  
 
21  Nem sempre mantenho. No carro é um 
bocado mais fácil, a fila é sempre a 
mesma. No trabalho é mais difícil, o 
telefone toca, escolho aquela altura do 
dia [hora de almoço] porque é a que tem 
menos solicitações, de vez em quando lá 
está alguém que interrompe, um colega 
que interrompe. Retomo o princípio, 
volto, totalmente ao princípio. Parto do 
princípio que aquela oração acabou e 
tenho de começar uma nova: os códigos, 
o diálogo… (Q3b)  
 Isto [orações pré-estabelecidas] 
para mim não é uma oração, são 
ladainhas que nós usamos para nos 
ajudar a concentrar. As minhas 
orações são assim: primeiro tenho 
de me preparar, essa preparação, 
essa fase de me concentrar uso 
estes “códigos” que me ajudam a 
concentrar. (Q2a)  
(…) depois faço as outras 
calmamente porque me ajudam, à 
medida que faço isso vou 
O pensamento pode distrair, mas eu não 
tenho pré-concepções além destas que 
expliquei, em relação à oração. Ou seja, 
com a oração só quero tranquilizar-me, 
agradecer e pedir. Portanto, o que vier a 
mais no pensamento, às vezes surgem 
pensamentos, por exemplo: encontrei o 
não sei quantos que tinha a filha doente, 
mas isto é na sequência, não considero 
propriamente uma distracção. Sim, 
enquanto não chegar ao fim, se foi 
interrompida abruptamente, acabou e 
começo outra. 
 (Q3c)  
 
interiorizando. (…)  
A minha é bem concretizada se eu 
fizer aqueles três passos: aquela 
fase inicial que me ajuda a 
concentrar, a fase do diálogo, e a 
fase final, onde estou 
satisfeito…(Q4a)  
Há um momento em que sinto 
estou em melhores condições, não 
há preparação nenhuma, ou sentir 
que estou mais tranquilo para 
começar. Para acabar é cumprir 
aqueles passos. (Q4b)  
22  Se tiver de coração aberto pode 
acontecer 
Não, só se eu estiver nervosa, mas se 
estiver assim não vou rezar, vou resolver 
o problema e depois logo... Acho que as 
orações com nervos não funcionam 
 
 Porque acho que é fundamental a 
mente estar vazia de lixo, a mente 
e o coração. Aquele lixo e mágoas, 
de tricas, coisas parvas que não são 
a essência da vida, mas que todos 
nós somos sujeitos a guardar.  
Aqui diz: “esvaziar a mente” eu 
pratico sempre meditação ao 
acordar. (…)Lá está como limpo a 
mente de manhã nem penso fazer 
nada disto porque já o fiz (Q3a)  
Acho que não existe concentração é 
entrega. É diferente, a 
concentração é esforço, a entrega 
não é esforço. É esse o meu 
entendimento.(Q3b)  
Depende só de mim, não tem nada 
a ver com o exterior. Acho que a 
oração é assim se não, não 
funciona. (Q3d)  
Volto, é semelhante ao início, se eu 
não terminei vou continuar. (Q3e)  
É o fervor e a convicção, o resto 
não pode limitar da pessoa. Tem de 
partir de dentro. (Q4a)  
23 Tudo [distraí]. Interior. Por exemplo quando 
vou daqui para o trabalho é quase 
automático o piloto, não tenho grande 
problema com o que está à minha volta. Mas 
também não me preocupo se não consigo 
estar ali [com o pensamento]. (Q3c)  
É muito difícil, é uma luta. Há alturas em 
que perco completamente a 
concentração e quando estou a falar em 
diálogos, no P.N. não perco a palavra, 
nem o pensamento, mas há um 
pensamento duplo. Mas no caso de não 
ser vocal, já estou em caminhos 
completamente diferentes. Muitas das 
vezes resolvo problemas de trabalho no 
meio, ou a ter qualquer ideia ou 
iniciativa, para as actividades que nós 
praticamos. (Q3b)  
 
Quando estou com a mente 
muito em turbilhão custa-me um 
pouco entrar. E assim insisto, 
trabalho muito com o 
pensamento. Já fiz isso tentar 
focar-me num objecto, numa 
imagem, mas é através do 
pensamento. (Q3a)  
Mantenho pelos pensamentos e 
por aquilo que estou a sentir, não 
tenho um diálogo estabelecido, 
as minhas orações são muito 
variadas. (Q3b)  
Acho que depende muito mais de 
mim. Onde eu sinto mais isso é 
quando estou no sacrário e me 
quero concentrar, ou quando 
depois do sacrário e me quero 
recordar do que aconteceu, se 
 
calhar foi falta de concentração. 
É mais aí. (Q3d) 
Volto ao princípio. Às vezes ralho 
comigo mesmo: “que parvoíce, 
onde é que estava, vamos lá 
voltar.” (Q3e)  
24  Nem sempre me mantenho concentrada, 
às vezes as distracções vêm, se estou 
muito interessada não me distraio, se 
não estiver tão interessada. (Q3b)  
 
É o pensamento que voa para 
outros sítios 
Barulho “ruído”, porque no 
barulho também rezo. Quando as 
Eucaristias são muito festivas eu 
também estou a rezar, e sinto 
que estou a rezar, sinto que estou 
numa oração mais comunitária, 
não tão pessoal, partilhada e 
gosto desse tipo de oração. 
Quando estou num grupo 
também sinto que a oração, sinto 
perto de Deus, é muito 
importante. (Q3c)  
Dou conta e depois recomeço, às 
vezes até peço desculpa e volto. 
(Q3e)  
Não faço a oração da noite logo 
quando me deito, é só quando 
vou dormir, nessa passagem, 
quando viro as costas para o meu 
marido, aí sim (…) Quando me 
deito tenho muito o hábito de 
fazer o sinal da cruz, isso é o 
 
corte, e rezo na cama. (Q3a)  
Depende mais de mim. Nas 
celebrações festivas pode haver 
barulho, entro nesse barulho e 
sinto-me oração.(Q3d)  
A concentração e fervor, pelo 
menos o fervor, a convicção, são 
o principal. Se acredito naquilo 
que estou a fazer, o que não quer 
dizer que não tenha momentos 
em que a concentração é muito 
difícil, ou não sou capaz e aí 
recorro às orações pré-feitas. 
Mas que para mim dizem muito, 
porque depois penso nas palavras 
que digo. (Q4a)  
 
25 Muitas coisas. Um pensamento qualquer que 
não tenha nada a ver com o que estou a fazer. 
Um som mais alto ou diferente ao que é 
habitual naquele momento. Se alguém me 
chamar. (Q3c)  
É muito difícil a concentração, é mesmo 
muito difícil. Como é ao fim do dia, já 
estou cansada, qualquer coisa, qualquer 
barulho, outro pensamento, mas tento 
manter concentrada não pensando em 
mais nada. Ao mesmo tempo como é 
uma forma de rever o meu dia, acaba 
por ajudar nesse sentido. (Q3b)  
Acho que depende mais de mim, 
até porque como é um momento 
em que estou sozinha ou está o 
meu marido comigo, mas está a 
fazer qualquer outra coisa, 
aquele é um universo que é o 
meu, por isso depende 
exclusivamente de mim. (Q3d)  
Tento puxar de novo, abstrair, 
esquecer, agora não é isso que 
estou a fazer, voltar outra vez, 
conscientemente que estou em 
 
oração. (Q3e)  
Acho que a concentração é 
importante, a capacidade de nos 
abstrairmos das outras coisas e 
estarmos verdadeiramente em 
contacto com Deus e 
concentrados naquilo que 
estamos a fazer. (Q4a) 
26   Se estou no pensamento a oração 
dura enquanto estou 
concentrado. Se desconcentrei o 
período acabou. Se estou a cantar 
é fácil, tu interrompes-me, e eu 
passado um minuto continuo. É 
muito mais fácil concentrar-me 
quando estou a cantar.(Q3b)  
A concentração tem muito a ver 
com a nossa vivência, se tive um 
dia cheio em que estive activo, em 
que me senti bem, vem qualquer 
coisa, se calhar estou mais 
tranquilo, estou mais sereno, a 
minha oração sai, não é preciso 
estar ali concentrado. Preciso de 
silêncio, naturalmente, 
encontramos Deus com mais 
facilidade, no nosso cantinho. 
(Q3b)  
Depende das duas coisas, depende 
de mim e do espaço que me rodeia. 
Porque se é um espaço silencioso 
em que o ambiente se mantém, 
estás mais tempo, a tua reflexão 
dura mais (Q3d) 
O que contribui é a sinceridade e 
simplicidade com que nós temos a 
conversa com Deus. (Q4a) 
27 Nem sempre consigo concentrar-me, ou 
porque estou a pensar noutra coisa, ou 
porque é próprio do ser humano, não consigo 
concentrar-me. Não é uma vez nem duas, é 
imensas vezes. (Q3b)  
 
O pensamento. Penso nos filhos e nos 
netos e às vezes é um motivo para nos 
desconcentrarmos. O barulho também 
me distrai. Procuro quando estou no 
meu quarto, não tenho a televisão 
ligada nem nada. Mas também me 
distraio. (Q3c)  
Procuro sempre estar abstraída, 
num sítio onde me possa 
concentrar, se vou em autocarros, 
como já disse, procuro ir 
concentrada no que está à volta, 
porque naquele momento dou 
graças a Deus pelo que vejo. O 
que não quer dizer que quando 
me quero concentrar o meu 
pensamento não se desvie.. (Q3a)  
Posso interromper um bocadinho, 
mas depois recomeço. Às vezes 
digo: “Ai meu Deus porque me 
desconcentrei?”, às vezes dou por 
mim a falar como se não 
estivesse a falar. (Q3e)  
Muitas vezes prefiro estar 
sozinha, concentro-me muito 
mais, mas em grupo também 
gosto, é preciso estarmos todos 
em sintonia. (Q4a)    
 
28   Dou conta e retomo. (Q3e)  Quando estou em casa mantenho 
concentrada em silêncio. Quando 
vou para o trabalho, no caminho, 
passo por um terreno baldio e 
estou concentradíssima, não tenho 
nada de me desconcentre. Quando 
aparece alguém, mas continuo. 
(Q3b)  
Quando vou na rua ou nos 
transportes distraio-me, em termos 
de pensamento não, quebra ali um 
segundo mas continua. (Q3c)  
Depende de mim, porque pode 
estar muito barulho à minha volta 
se eu entendo que estou 
concentrada estou. (Q3d)  
O facto de estar sozinha  
o ambiente também conta e a 
convicção, tudo isso conta muito, 
também a concentração. (Q4a)  
29  Distraio-me muito facilmente, qualquer 
coisa me distrai, às vezes passa uma 
mosca e já distrai. O pensamento às 
vezes salta e sai do sítio, o barulho. Por 
outro lado o pensamento pode ajudar na 
própria oração, às tantas estou a pensar 
naquilo e depois mudo. Pode conduzir. 
(Q3c) 
Depende muito de mim, o que está à 
volta, mais ou menos, não varia muito, 
depende das ocasiões, mas os ambientes 
são iguais. Mas depende de como eu 
estou, às vezes estou mais 
desconcentrada, estou com a cabeça 
cheia de coisas que não devo. (Q3d)  
Volto, digo: “vamos lá pôr as ideias no 
sítio”. Retomo, distraio-me muitas vezes 
no credo e depois retomo no mesmo 
Dando atenção aos pensamentos, 
às palavras, ao porquê de fazer 
aquela oração. (Q3b)  
 
sítio. (Q3e)  
30  Não sei bem. O barulho não me distrai 
muito, tenho uma boa capacidade de 
abstracção. Mas as preocupações de 
dia-a-dia, o trabalho, a família, esses 
pensamentos distraem. Às vezes estou a 
rezar e penso que me falta fazer. 




Mantenho-me concentrada, não sei 
como. Talvez por me focar no 
interlocutor, ou seja, penso para 
quem estou a falar, para Deus, e 
isso ajuda-me a concentrar. Claro 
que às vezes me distraio, como 
aconteceu há pouco a falar contigo, 
há momento de quebra. Como se 
trata de uma espécie de diálogo, 
como ter com o meu marido ou 
com um amigo, concentro-me no 
interlocutor. (Q3b)  
De mim, do meu treino de 
pensamento. (Q3d)  
Apercebo-me e continuo. Retomo a 
oração. Não preciso de preparar, é 
como no princípio. (Q3e)  
De facto a concentração é muito 
importante e está relacionada com 
a motivação. Se tenho motivação 
para rezar concentro-me mais 
depressa. O fervor é muito 
importante, é a nossa crença, move 
a oração. Um ambiente mais 
sossegado e silencioso ajuda a 
estarmos mais centrados na 
oração. Há orações em grupo, 
como é o caso da catequese que 
ajuda muito. (Q4a)  
31   Às vezes é difícil, no comboio às 
vezes é complicado. Tento 
abstrair, às vezes estou a rezar, é 
raro, acontece de passar uma 
pessoa por mim e distraio-me um 
bocadinho. É raro. São segundos. 
(Q3b)  
O barulho. Porque o olhar, 
quando a gente está 
concentrado, pode passar muita 
coisa por nós que estamos 
concentrados. O barulho é que 
não. Aí uma pessoa distrai-se. Lá 
em casa tenho um móvel com 
livros e tenho um espaço no 
móvel com imagem de vários 
santos, e às vezes quando estou. 
(Q3c)  
Os factores externos, quando 
estou na rua, em casa não. 
Quando vou no trajecto do 
trabalho para o autocarro, aí faço 
sem problema nenhum. No 




Escolho um momento e é aquele. 
Quando está muita confusão no 
comboio isolo-me num cantinho 
onde não está ninguém. A partir do 
momento que começo a rezar 
abstraio-me do barulho, e faço a 
minha oraçãozinha. Consigo 
abstrair-me do que se passa à 
volta. (Q3a) 
Continuo imediatamente a oração. 
(Q3e) 
Na igreja podemos estar a rezar, 
passa alguém, desconcentra 
naquele momento, mas depois 
volta novamente ao normal. Agora 
a convicção com que se reza é que 
é importante. Uma pessoa rezar só 
por rezar não… se uma pessoa tiver 
a convicção de que algo vai 
acontecer, então aí é importante. É 
o ponto principal. Se não houver 
total concentração durante aqueles 
5 ou 10 minutos a oração faz-se na 
mesma, agora a convicção tem de 
estar sempre presente. (Q4a) 
 
32  Às vezes o barulho, há alturas em que 
pode não haver barulho e distraio-me na 
mesma. Às vezes posso pensar nas 
preocupações, mas mesmo acontecendo 
 Se eu estou em casa nada me 
distrai, às vezes quando estou a 
falar com ele tenho coisas que me 
tiram dali, mas eu sei que o Senhor 
isso nunca deixo muito de rezar, porque 
sei que preciso muito do Senhor, por isso 
nunca é aquela abstracção. (Q3c)  
está lá na mesma, eu é que me 
afastei. (Q3b)   
Chegando novamente junto do 
Senhor. Volto normalmente, não 
tenho de fazer esforço. (Q3e)  
Realmente é a concentração, é 
aquilo também que nós sentimos, a 
convicção, o fervor, a verdade que 
está em nós, isso ajuda realmente. 
Não estamos a fazer ali a oração 
porque tem de acontecer, comigo é 
uma coisa muito natural, é uma 
necessidade que eu tenho. (Q4a)  
  
